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FORMULAR NA NACVIK AKTIVNEHO NACUVANIA (DVOJICA)

Ddtum:
0 1 2 3 4 5 6 7 8
ziadny mierny Stredne silny Extrémne
silny silny

In$trukcie hovoriacemu: Prehnite tento hdrok cez bodkovan liniu. Do stipca Diskutovand téma vpidte, o Eom sa diskutovalo. Prosim vyhnite sa vysoko konfliktnym témam alebo problémom.
Do stlpcov Stupeii siladu s poéivajicim a Stupefi porozumenia ohodnot'te stuperi kazdého, pouzite pritom $kdlu O -8 uvedend vysSie. VSimnite si, Co sa vdm najviac pd¢ilo na spdsobe akym
partner po&iva po&as tohto ndcviku a zapiste to do stipca Co sa vdm pééili na spdsobe akym vés partner polival?

Hovoriaci:
Diskutovand téma Stupeni Stuperi Co sa vém pdéili na spésobe, | Pozndmky
stladu porozumenia | akym vd$ partner poCtval?
s _pocuvajlcim
----------- TUPRELOZIT -------- ---TUPRELOZIT -------- ---TUPRELOZIT -------- ---TUPRELOZIT - - - - - - - - - TU PRELOZIT - - - - - - - - TU PRELOZIT - -

In$trukcie pre po&ivajiceho: Prehnite tento hdrok cez bodkovand liniu. Do stipca Ktorej zo si€asti aktivneho na&ivania ste si najviac vedomi, e nacvilujete? Zapiste ktori z troch
stcasti aktivneho nalivania: parafrdzovanie (poédvajici vlastnymi slovami povie, o mysli, Ze hovoriaci prdve povedal), objasfiovanie (poctvajlci sa pyta otdzky aby ziskal jasni predstavu
toho &o bolo povedané), a spétné vézba (poldvajiici mordinym spdsobom rozumie jeho alebo jej my3lienkam, pocitom alebo reakcidm na to &o bolo povedané). Do stipcov Stupe# sdladu
s hovoriacim a Stupefi po&utého ohodnot'te drovefi, pouzite pritom vy3Sie uvedend 3kdlu. Do stipca €o sa vém pééi na spdsobe, akym vé$ partner s vami rozprdva? Opiste &o sa vdm na
spdsobe akym vd$ partner s vami komunikoval pdcilo a ¢o by ste radi uvitali aj v budicnosti.

Pocivayjlci:
Ktorej zo sicasti aktivneho nacivania ste | Stupeni  sidladu | Stupen Co sa vdm paci na sposobe akym | Pozndmky
si najviac vedomi Ze nacvicujete? s _hovoriacim podutého vas partner s vami rozprdva?

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti¢ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA PLANOVANIE AKTIVIT (DOSPELI)

InStrukcie: Do kazdého okienka (deri a as) vpiSte, Eo prdve robite (alebo ste mali napldnované na ten defi a Cas). Bud'te o najkonkrétnejsi. Po kaZdej aktudlne;
(vs. pldnovanej) aktivite zazna¢te droveri ndlady (O = .normdlna ndlada", 10 = ,"vel'mi depresivna ndlada").

Cas Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedel'a
Détum: Détum: Détum: Déatum: Détum: Détum: Déatum:

6.00 - 7.00

7.00 - 8.00

8.00 - 9.00

9.00 - 10.00
10.00 - 11.00
11.00 - 12.00
12.00 - 13.00
13.00 - 14.00
14.00 - 15.00

(pokracovanie)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti¢ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA PLANOVANIE AKTIVIT (DOSPELT) (strana 2 z 2)

Cas

Pondelok
Datum:

Utorok
Détum:

Streda
Détum:

Stvrtok

Datum:

Piatok

Datum:

Sobota

Datum:

Nedel'a

Daétum:

15.00 - 16.00

16.00 - 17.00

17.00 - 18.00

18.00 - 19.00

19.00 - 20.00

20.00 - 21.00

21.00 - 22.00

22.00 - 23.00

23.00 - 24.00

24.00 - 1.00




FORMULAR PLANOVANIA AKTIVIT PLAN - SKUTOCNOST (DOSPELT)

Planovana aktivita:

In$trukcie: Do stipca Cas zapiéte &as, kedy pldnujete zaZat’ pldnovant aktivitu. Do stipca Pldn zapiéte frekvenciu alebo trvanie Zelanej aktivity (napriklad ,pisanie 15 mindt", ,behanie 30
mindt). Do stlpca Skutoénost’ zapiste frekvenciu alebo trvanie toho, ¢o ste naozaj urobili. Bud'te o najkonkrétnejsi.

Cas Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedel'a
Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum:
Plan | Skutoénost Plén Skutoénost’ Plén Skutoénost’ Plén Skutoénost’ Plén Skutoénost’ | Plan | Skutoénost’ | Pldn | Skutoénost’

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku kopidm tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ticely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR DOHODY PO KONFLIKTE (DVOJICA)

InStrukcie: Je pochopitel'né, Ze prili§ dlho trvajice vyhybanie sa a odstup jeden od druhého po konflikte
neprinesie ani jednému z vds Ziadny efekt. Vhodny je nejaky ¢as a odstup v tom pripade, Ze je vyuZity
v prospech prinavrdtenia sa k sebe. Prili§ vela ¢asu aodstupu vdak vedie iba k vzdjomnej izoldcii a my
potrebujeme vyriesit’ problémy, ktoré mdme prdve teraz.

V duchu ozdravenia nadsho vztahu sihlasim | V duchu ozdravenia ndasho vzt'ahu sudhlasim
s nasledovnym: s nasledovnym:

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, inStrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA MONITOROVANIE UZKOSTT A PANIKY (DOSPELI)

InStrukcie: Prosim zaznamenajte si vietky panické a Uzkostné udalosti. Ak preZijete panicky zdchvat (ndhly zdchvat zkosti ktory dosahuje svoje maximum do 10 - 15

mindt) zapiste pismeno P a ohodnot'te panicky zdchvat maximdlnou tzkostou.

Chybanie Mierny stupeii Stredny stupei Vela Maximum
0 1 2 3 4 5 6 7 8
ziadny nepatrne urdite vysoky neznesitel'ne
stupent
Déatum/ Cas Cas Co spbsobilo tito zkostni epizédu? Max. Aké boli vase obavné Telesné symptomy (zakriuZkujte vietky symptém ktoré ste
éas zadiatku ukonéenia (opiste situdciu ktord sa objavila pred | dzkost’ my$lienky pocas citili pocas Gzkostnej udalosti)
udalosti udalosti Uzkostnou epizédou alebo poéas nej) (0 -8) | najvacsej dzkosti alebo

paniky? (zakridzkujte
vietky ktoré sa vyskytli)

1.  Strach zo
smrti.
2. Strach zo

straty kontroly
3. Strach, Ze
urobim nieo

Zrychlené dychanie
Zdvrate alebo mdloby
Busenie srdca

Chvenie alebo trasenie
Potenie.

Pocity dusenia

Sialené Pocity neredlnosti.
4. Iné Pocity brnenia alebo znecitlivenia
Ndvaly hordcavy
Bolesti alebo nepohodlie na hrudniku
Zaliido&nd nevol'nost’ alebo pocity na zvracanie
5. Strach zo Zrychlené dychanie
smrti. Zdvrate alebo mdloby
6. Strach zo Busenie srdca

straty kontroly
7. Strach, Zze
urobim nieo
Sialené
Iné:

Chvenie alebo trasenie

Potenie.

Pocity dusenia

Pocity neredlnosti.

Pocity brnenia alebo znecitlivenia

Ndvaly hordcavy

Bolesti alebo nepohodlie na hrudniku
Zaliido&nd nevol'nost alebo pocity na zvracanie

EES0VONCUARWNS RS0 NSOSWN S

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins

garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti€ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).

. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képidm tohto formularu je




FORMULAR NA NACVIK ASERTIVITY (DOSPELI)

Instrukcie: Zapite do stipca Détum/&as kedy ste nacvicovali kazdd zo zadanych Gloh zoradenych v stipci Ndcvik asertivaych dloh. Do stipcov Stupef pohodlia
a Uroveri spokojnosti zapiSte trover pohodlia a spokojnosti, pouzite pritom 3kdlu uvedend niZsie. ZapiSte do stlpca Vysledok/pozndmky Co sa udialo, ked' ste bol
asertivny. Zapamdtajte si zdkladné kroky asertivity: Krok 1 - opiSte problém objektivnymi vyrazmi (.PoZiadal som t'a véera vecer, aby si ukonCil sprdvu skér, ako

pdjdes domov a sprdva nie je ukoncend"), Krok 2 Opiste, ako sa pri probléme citite (.Citim sa frustrovany a sklamany") Krok 3: PoZiadajte o to, ¢o chcete alebo o
nechcete (.,Chcel by som, aby si ukonil td sprdvu skdr, ako dnes pdjdes na obed")

0 1 2 3 4 5 6 7 8
ziadny mierny Stredne silny Extrémne
silny silny
Datum/cas Nacvik asertivnych dloh Uroven Stupen Vysledok/poznamky

pohodlia | spokojnosti

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti¢ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA TESTOVANIE PRESVEDCENI (DOSPELI)

InStrukcie: Do poskytnutého priestoru zapi$te maladaptivne presvedCenie a jeho alternativu. Potom zapiste
kazdy dokaz na podporu alternativneho presvedienia a potom ddtum a éas kedy ste tento dékaz zistili.
Bud'te ¢o najkonkrétnejsi. Napriklad, namiesto ,Niekto mi povedal nieéo milé", napidte ., Tom mi povedal Ze
sa mu pdcia moje topdnky". Zapamdtajte si, Ze si mdte zapisat’ vietky dokazy na podporu alternativneho
presvedcenia bez ohl'adu na to, ¢i sa domnievate Ze sl nevyznamné.

Maladaptivne presvedcenie:

Alternativne presvedéenie:

Datum / Dékaz na podporu alternativneho presvedéenia

éas

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zakiipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA ZAZNAM PREJEDANIA SA (DOSPELT)

InStrukcie: Po kazdej epizéde prejedania sa prosim zaznamenajte nasledujlce tdaje (ddatum a Cas tejto epizddy, kde sa epizéda vyskytla, Eo ste skonzumovali poas
epizédy, vada ndlada pred a po tejto epizéde). Pouzite nasledujlcu skdlu na ohodnotenie vasej ndlady.

0 1 2 3 5 6 7 8
Ziadna mierna strednd znac'ne Najviac ako si
dokdZem
predstavit’

Datum | Cas | Kde sa epizéda vyskytla (doma,
v praci, u priatel’ov)?

OpiSte detailne, ¢o ste
skonzumovali pocas epizédy
prejedania sa

Opiste a ohodnot'te svoju néladu
pred epizédou prejedania sa

Opiste a ohodnot'te svoju néladu
po epizédou prejedania sa

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képidm tohto formularu je

garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti€ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA GENERALIZOVANIE NACVIKU RELAXACIE (DOSPELT)

InStrukcie: Precvi¢ujte regulované dychanie tri (3) krdt denne. Ohodnot'te svoje maximdlne emdcie (lizkost’,

hnev, smdtok, pocity viny, hanby), stupen koncentrdcie al'ahkost’ dychania v priebehu kaZdého ndcviku.
PouZite dole uvedend 3kdlu.

0 1

2 3 4 5 6 7 8
Ziadny mierny Stredne silny Extrém
silny ne silny
Datum/€as | Konkrétna situacia alebo prostredie | Maximalna Stupen Lahkost
emdcia koncentracie dychania
pocas pocas pocas
cvicenia cvicenia cvicenia

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004

Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku koépiam tohto formuléru je garantované zakupenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA NACVIK DYCHANIA (DOSPELT)

InStrukcie: Precvicujte regulované dychanie tri (3) krat denne. Ohodnotte vaSe maximalne emdcie (Uzkost, hnev,
smutok, pocity viny, hanby), stupen koncentracie a lahkost dychania v priebehu kazdého nacviku. Pouzite dole

uvedenu Skalu.

0 1 2 3 4 5 6 7 8
ziadny mierny Stredne silny Extrém
silny ne silny
Datum/cas Maximalna emécia Stupen koncentracie Lahkost’ dychania
pocas cvicenia pocas cvicenia pocas cvicenia

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR STAROSTLIVE DNI (DVOJICA)

Instrukcie: Ak naozaj mdte byt starostlivy, musite sa najprv sprdvat’ .ako keby" ste sa zaujimali o svojho partnera, hoci nemdte prdve pozitivne pocity. V stipci
Dohody opiste sprdvanie, ktoré by ste radi videli u partnera ako signdl toho, Ze sa o vds zaujima. Uistite sa, Ze sprdvanie, ktoré ste si zaradili do zoznamu je naozaj
pozitivne, Specifické a jasné a nebolo predmetom poslednej ostrej hddky. Spolu s partherom mdte za dlohu vyjadrovat’ sa piatimi spésobmi z uvedeného sprdvania
v zozname kazdy def. Zainvestujte do vdsho vzt'ahu pozitivne, hoci vd$ partner sa podobne nesprdva. Pod vaSe meno si zapiste ddatum, kedy ste ziskali z pozitivneho
gesta vasho partnera. Takisto kazdy defi vy a vds$ partner dopliite do zoznamu najmenej jeden novy typ sprdvania.

Dohody

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ticely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NACVIKU EFEKTIVNEHO NACUVANIA (DVOJICA)
Datum:

Instrukcie: Efektivne nallvanie za&ina uréenim jednotlivych siasti na po&ivanie. V stipci Diskutovand téma opiste tému, o ktorej sa diskutuje na tomto ndcviku.
Nevyberajte nejaku explozivnu tému a vyberte len tému, s ktorej diskusiou obaja sthlasia. Teraz pollvajte, ako vds partner prezentuje ndzor na dany problém alebo
situdciu. Ddvajte pozor na jednotlivé siZasti, ktoré sa objavujd. V stipci Frekvencia zapidte znagku sdhlasu {) zakazdym, ked’ zaznamendte 3pecificki sd&ast
rozprdvania. Pou¥ite stipec Pozndmky na zdpis Eohokol'vek o ndcviku, &o si myslite, ¥e sa tyka diskusie vo vaSom d’aldom stretnuti. Siasti efektivneho po&ivania:
Poskytnutie rady (domnievanie sa, ako rieit’ problém alebo poskytnutie rady ¢i ndvrhov), Korektnost' (heuznanie chyby), Porovndvanie sa (domnievanie sa, Ze ste
chytrejsi, schopnejsi, viac pohdnany), Zmarenie (zmena subjektu a ukonéenie Ulohy do diskusie), Snivanie (mysliet’ na nieco iné), Filtrovanie (polut’ len to, o mi
vyhovuje), Identifikdcia (povaZovat’' to, o je povedané alebo odpovedané za svoje zdZitky), Posudzovanie (posudzovanie vety za nemordlnu, hldpu, prehnane kritickd),
Citanie myslienok (mysliet’ si, ze viem, &o si druhy mysli alebo citi), Uspokojenie sa (sthlasit’ so vietkym, &o je povedané), Premyslenie si vopred (premysliet’ si, &o
odpoviem na to, ¢o bolo povedané), Dohadovanie sa (hddanie sa alebo diskutovanie)

Diskutované témy Bloky poclvania Frekvencia Poznamky

Poskytnutie rady
Korektnost’
Porovndvanie
Zmarenie
Shivanie
Filtrovanie
Identifikdcia
Posudzovanie
Citanie my3lienok
Uspokojenie sa
Premyslenie si
vopred
Dohadovanie sa

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku kopiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné tiely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NACVIKU EXPOZICII (DOSPELI)

In$trukcie: V stipci Expozicia in vivo alebo v imagindcidch do kazdého druhého riadku zapiéte kazdd expoziciu, s ktorej ndcvikom sdhlasite nasledujdci tyzdefi. Do
riadku nad tym v kazdom stipci napravo zapiste Détum expozicie. Do kazdého druhého riadku v kazdom stipci napravo, vedla dlohy expozicie, zapiste maximdine
ohodnotenie SJID (subjektivha jednotka stresu, 0-10, kde 10 je .extrémna tzkost alebo strach") poCas expozicie. Ak ste sa dohodli na ndcviku expozicii niekol'ko krat
denne, zapiste X do kazdého okienka a zapiste do prislusného okienka ohodnotenie SJD.

Ddtum/SJID

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku kopidm tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ticely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NACVIKU EXPOZICII (DETT)

Instrukcie: Do riadku Strach, ktory chcem prekonat’ zapiste akému strachu sa vystavite nasledujdci tyzdefi (napr. .Chcem prekonat’ strach z baktérii*). V stipci
ObtiaZnost’ do kazdého prvého riadku zapite ako hrozivd je pre vds tdato Uloha, vyuZite pritom .strachometer® (O - 10, kde 10 je .hajhrozivejSie, ako som sa kedy
citil"). Do stipca Expozicia do kazdého prvého riadku zapidte expoziciu, s ktorej ndcvikom nasledujici ty2defi shlasite. Do kazdého druhého riadku v kazdom stipci
napravo zapiéte Datum, kedy ste nacviZovali expoziciu. Do prvého riadku v kazdom stipci napravo vedl'a stipca Expozicia zapiéte maximum Ohodnotenie strachometrom

polas expozicie. Ak ste sa dohodli na ndcviku expozicii niekol'ko krdt denne, zapiste X do kazdého okienka a zapiste do kazdého $tvoréeka ohodnotenie podl'a
strachometra.

Strach ktory chcem prekonat’

Obtiaznost’ Expozicia Ddtum ukonéenia tlohy/

Ohodnotenie strachometrom

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku kopidm tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ticely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA ZAZNAM SKONZUMOVANEHO JEDLA (DOSPELT)

InStrukcie: Prosim zapi$te skonzumované jedlo a ndpoje, takisto prislusny datum a ¢as, bez ohl'adu na to aké
malé mnoZstvo to bolo alebo ako trividlne sa vdm to zdd (hapr. maly pepermintovy cukrik). Opiste jedlo
a zaznamenajte jeho mnoZstvo tak ako najpresnejie je to mozné (napr. polovicu sdcku chipsov, tri misky

ceredlii s mliekom a ¢okolddové chipsy).

v

Datum | Cas

Skonzumované jedlo

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre

podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach)




FORMULAR NA ZAZNAM ZLOZVYKOV (DOSPELT)

Zlozvyk 1: Datum:

Zlozvyk 2: Po Ut Str Stv Pi So Ne
Zlozvyk 3: (zakrdzkujte deri v tyzdni)
Zlozvyk 4:

InStrukcie: Vypliite formuldr kazdy defi v tyzdni. ZapiSte dobu v priebehu dria, kedy ste pozorovali svoj
zlozvyk (napr. ohryzanie nechtov, faj¢enie), situdcia, ktord viedla k zlozvyku (napr. ,Obdval som sa testu",
.Doobedoval si"), nepohodlie, ktoré ste pritom prezivali predtym, ako sa vyskytol va$ zlozvyk (O = ,Ziadne
nepohodlie”, 10 = ,extrémne nepohodlie®) a dobu v minttach kol'ko zlozvyk trval. Ak monitorujete niekolko
zlozvykov naraz, ozna&te ich &islami 1, 2, 3, 4. Napr. v stipci Mindty venované zlozvyku mézete zapisat’ ,2
mindty (1), 30 mindt (2)," kde 1 je ohryzanie nechtov a 2 je fajcenie.

Cas dfia Situdcia ktora viedla k zlozvyku Nepohodlie Mindty venované

(0-10) Zlozvyku (zapiSte

Zlozwyk 1, 2, 3
alebo 4)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



KARTOTECNE LISTKY NA ZAZNAM TRHANIA VLASOV (DOSPELL)

Intrukcie: Kazdy defi zaznalte znaiku do stipca Situdcie, ktoré vedd k vytrhdvaniu viasov ktord
oznacuje situdciu, kedy si trhdte, toéite vlasy alebo kedy dvihate ruky k hlave. Ked' sa prichytite pri trhani
vlasov v novej situdcii, dopliite to do d’alSich stlpcov Situdcia.

Datum: Situdcie ktoré vedi k vytrhdvaniu vlasov

In$trukcie: Kazdy defi zazna&te znatku do stipca Situdcia ktord oznatuje situdciu, kedy si trhdte alebo
tolite vlasy alebo kedy dvihate ruky k hlave (alebo do inej oblasti trhania). Ked’ sa prichytite pri trhani
vlasov v novej situdcii, dopliite to do d’alSich stlpcov Situdcia.

Datum: Situdcie ktoré vedi k vytrhdvaniu vlasov

Intrukcie: Kazdy defi zaznalte znaiku do stipca Situdcie, ktoré vedd k vytrhdvaniu viasov ktord
oznacuje situdciu, kedy si trhdte, tocite vlasy alebo kedy dvihate ruky k hlave. Ked' sa prichytite pri trhani
vlasov v novej situdcii, dopliite to do d’alSich stlpcov Situdcia.

Datum: Situdcie ktoré vedi k vytrhdvaniu vlasov

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA MONITOROVANIE TRHANIA VLASOV (DOSPELT)

In$trukcie: Do stipcov Détum a &as zapidte, kedy si vytrhdvate viasy alebo kedy mdte nutkanie vytrhdvat si viasy, ale neurobite to. Do pripravenych stipcov zapiste
trvanie epizddy, poCet vytrhnutych vlasov, intenzitu nutkania na trhanie a o ste pritom citili (pocity viny, zahanbenie, hnev, lizkost’, (izkost’, stres, smitok) a myslienky
v ¢ase trhana a po vytrhdvani.

Détum | Cas Kde ste boli ked' ste mali Ako dlho trvalo Polet Ako intenzivne bolo | Co ste citili a &o ste si | Co ste si mysleli
nutkanie vytrhdvat’ si vlasy nutkanie alebo vytrhnutych vase nutkanie na mysleli v dobe nutkania | a citili hned’ po
alebo ste zbadali Ze si poslednad epizéda vlasov? vytrhdvanie vlasov? na vytrhavanie? vytrhdvani?
vytrhévate vlasy? Co ste péve vytrhdvania vlasov? (0-10)
robili?

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ticely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA MONITOROVANIE SITUACIL VYTRHAVANIA VLASOV (DOSPELT)

Instrukcie: Kazdy defisi do stipcov Situdcia zaznamenajte znalku za kazdy Eas kedy si to&ite alebo trhdte
vlasy, alebo kedy dvihate roky smerom k hlave (alebo inej oblasti vytrhdvania). Ked’ sa prichytite pri trhani
vlasov v novej situdcii, dopliite to do d’alSich stlpcov Situdcia.

Datum: Situdcie, ktoré vedd k vytrhavaniu vlasov

Z knihy Domadce ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformuldre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




KONTRAKT O DOMACEJ ULOHY (DIETA - RODIC)

Ddvame na zndmost’, Ze /d'alej uvedené ako .diet'a"/ a

/d'alej uvedend ako .rodi¢"/ spolu uzatvdraji tdto zmluvu na
prekonanie detského strachu z
/objekt/ situdcia/.

VysSie uvedeni rodi¢ a diet'a sa tymto dohodli, Ze diet'a urobi nasledujtcu dlohu:

Diet’'a bude nasledovne odmenené:
/odmena ktord dieta

ziska/.
Tato dlohu diet'a splni /kedy/ arodi¢ udeli vysSie
uvedend odmenu /kedy/.

Ddatum

Podpis diet'at’a

Podpis rodi¢a

Podpis svedka

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA NAVRH DOMACET ULOHY (DOSPELT)
InStrukcia: Opiste vlastnosti domdcej tlohy do dole uvedenych riadkov

Co budem robit?

Kedy to budem robit?

Kde to budem robit’?

S kym to budem robit’ ?

Ako Easto to budem robit'?

Ako dlho to budem robit'?

Prelital som a pochopil zadanie uvedenej domdcej tlohy a moje otdzky boli zodpovedané k mojej
spokojnosti. Svojim podpisom prijimam, rozumiem a sthlasim so zadanim domdcej Ulohy tak, ako

je uvedené.

Podpis klienta: Datum:

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, inStrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR KVALITY DOMACEJ ULOHY (DOSPELI)

InStrukcia: Opiste vlastnosti domdcej tlohy a potom ohodnot'te obtiaZnost’ zadania domdcej ulohy (0-10,
kde 10 je .extrémne obtiaZzna") a vasu spokojnost’ (0-10, kde 10 je .extrémne spokojny") tak, aby ste boli
schopny ukonlit’ zadanie domdcej Ulohy. Ked' ukonlite zadanie, terapeut ohodnoti percento Uplnosti (O-
100%) a kvality (0-10 kde 10 je ,vybornd kvalita").

Opis

Co budem robit'?

Kedy to budem robit?

Kde to budem robit’?

S kym to budem robit’

Ako Easto to budem robit'?

Ako dlho to budem robit'?

Hodnotenie obtiaznosti (0-10)

Hodnotenie spokojnosti (0-10)

Stupen Uplnosti (0-100%)

Kvalita (0-10)

Prelital som a pochopil zadanie uvedenej domdcej tlohy a moje otdzky boli zodpovedané k mojej
spokojnosti. Mojim podpisom prijimam, rozumiem a sthlasim so zadanim domdcej tlohy tak, ako je

uvedené.

Podpis klienta: Datum:

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




N FORMULAR ,AKO SI VEDIE MOJE DIETA" (DETI)
TYZDEN:

InStrukcia: Zakrizkujte Cislo, ktoré najlepsie vystihuje stuperi zlepSenia vdsho diet'at’a v sprdvani za uplynuly tyZdefi v kaZdom dole uvedenom ciel ovom sprdvani.

0 1 2 3 4 5 6 7 8

Ziadne zlep$enie zlepSenie Vyrazné zlepSenie

Ciel'ové spravanie Stupen zlepsenia

012 3 456 7 8

0123 456 7 8

012 3 456 7 8

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku kopiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti¢ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR ,JE MOJ METER NA PREDPOVEDE POKAZENY?! (DETT)

Intrukcia: Casto sa obdvame kvdli tomu, pretoze nd$ meter na predpovede ndm napovedd, 7e sa ide stat’ nie¢o hrozivé, ale vi&dinou sa 14 zId vec nestane. Ustrasené
deti maju Casto také metre na predpovede, ktoré si pokazené! Teraz skontrolujme ako pracuje nds meter na predpovede. Zakazdym, ked' sa nie¢oho obdvas alebo si
vystradeny, zapis, &o si mysli3, Ze sa ide stat’ do stipca M8j meter na predpovede predpoveda, Ze ..... Potom napié, &o sa naozaj stalo do stipca Ale v skuto&nosti sa
stalo toto .... Je tvoj meter na predpovede pokazeny?

M&j meter na predpovede predpovedd, Ze ..... Ale v skutoénosti sa stalo toto ..

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ticely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA ZAZNAM NALADY (DOSPELT)

In$trukcie: Do kazdého stipca Defi v mesiaci najprv zazna&te znalkou (?) ¥e ste poili predpisany liek (Med.). V oblasti Nélada znaite denne x na oznaenie vasej
ndlady (Povznesend alebo depresivna, od miernej po vdznu, NL je normdlna). V oblasti Spanok zaznamenajte poéet hodin, ktoré ste denne prespali. V oblasti Uroveii
energie alebo aktivity zaznamenajte denne x pre urenie trovne aktivity (od nizkej po vysokd, NL je normdl). V spodnej sekcii zapiste akékol'vek iné charakteristiky
vade] ndlady alebo sprdvania, ktoré chcete sledovat’ (anxieta, hnev, podrdzdenost’, impulzivita)

Def v mesiaci 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [ 11 [ 12 |13 [ 14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 |24 |25 | 26 |27 |28 |29 | 30 | 31

Med:
Med:
Med:

Silna

Povznesena Stredna

Mierna

Nalada NL

Depresivna Mierna

Stredna

Silna

0

2

4

Spanok (hodiny) 6

8

10

12

14

Vysoka

Energia al. uroven aktivity NL

Nizka

Vysoka

- NL

Nizka

Den v mesiaci 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 |12 |13 |14 |15 | 16 |17 | 18 | 19 [ 20 | 21 |22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31

Z knihy Domdce ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képidm tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné tucely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA ZAZNAM VIACNASOBNYCH OBSESIL (DOSPELL)

Obsesia 1:

Obsesia 2:

Obsesia 3:

Obsesia 4:

Détum:
Po Ut Str Stv Pi So Ne
(zakrdzkujte deri v tyzdni)

InStrukcie: Robte zdznamy do formuldra kazdy den. Zapiste Usek dria, poCas ktorého sa objavila niektord
z vadich obsesii (1-4) (napr. .Som zadpineny"), Situdciu, ktord viedla k obsesii (hapr. .Dotkol som sa
kuchynského drezu") a nepohodlie. ktoré ste pritom preZivali predtym ako ste realizovali svoj zlozvyk (O =
.Ziadne nepohodlie", 10 = ,extrémne nepohodlie"). Ak monitorujete niekolko zlozvykov naraz, oznaéte ich

¢islami 1, 2, 3, 4.

Cas dna

Situdcia, ktord viedla k obsedantnej myslienke,
spomienke alebo predstave

Nepohodlie (0-10)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



MASJ DENNIK UZKOSTT A STRACHU (DETI)

Meno: Datum:

Instrukcie: Do stipca Situdcia zapi¥, &o si robil predtym, ako si sa za&al citit’ (izkostne alebo ustrasene. Do stipcov Co si robil? A Na &o si myslel? si zapi, &o si
robil a o si myslel a potom si zapi$, ako vydesene si sa citil (Ako vel'mi si sa bdl?) (0 do 10, kde 10 je .extrémny strach").

v

Cas Situdcia Co si robil? Na Co si myslel? Ako vel'mi si sa
bdl? (0 - 10)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti¢ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR PLANOVANIA MOJEJ DENNEJ AKTIVITY (DETI)

Meno: Ddtum:
Nedel'a Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota
Rdno
Doobeda
Veler

Cas na spanhie

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku kopidm tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné tiely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR POSTUPU V DOMACICH ULOHACH (DETT)

Meno: Datum:

InStrukcie: Najlepsim spdsobom ako zmdjho Zivota, je pracovat’ na tom kazdy deri. PouZite tento formuldr na

to, aby ste v tejto prdci vydrzali. Ked’ ukoncite domdcu dlohu, ohodnot'te najvyssiu ,teplotu” (O do 10) polas tejto domdcej Ulohy (pouZivaj pritom .strachomer®.

Umiestni toto ¢islo do kaZdého z riadkov. Teraz umiestnite zlatd hviezdi¢ku nad &islo a pochvdl'te sa. Vybornd prdcalll

Ako sa mi viedlo ?

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedel'a

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku kopidm tohto formuldru je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ticely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA DENNE MONITOROVANIE PANICKYCH ZACHVATOV (DOSPELT)

Meno :

Instrukcie: Do stipca Datum/Cas si zapiste kazdy panicky zdchvat, ktory sa objavi. Do stipcov Obtiaznost a Trvanie zapiéte intenzitu kazdého panického zdchvatu (O -
10, kde 10 je .extrémna") a do stlpca Neocakdvatel'né si zapiste, ¢i sa panicky zdchvat objavi ndhle alebo nie. Do stlpca Situdcia zapiste, Co si myslite, Ze panicky
zdchvat spdsobilo a do stlpca MnoZstvo symptémov si zapiste mnoZstvo vietkych telesnych symptémov (zo zoznamu Zoznam symptémov), ktoré sa vyskytli pocas
zdchvatu.

Détum/ | ObtiaZnost’ | Trvanie | Neocakdvatel'né Situdcia MnoZstvo Zoznam symptémov
cas (0 - 10) (éno/nie) (opiSte kde si bol a kedy, s kym, symptémov
a ¢o sa stalo) (vietky
ktoré sa
vyskytli)

Strach zo smrti.

Strach zo straty kontroly

Strach Ze urobim nie¢o $ialené
Zrychlené dychanie

Zdvrate alebo mdloby

Busenie srdca

Chvenie alebo trasenie

Potenie.

Pocity dusenia

10. Pocity neredlnosti.

11. Pocity brnenia alebo znecitlivenia
12. Navaly horiéavy

13. Bolesti alebo nepohodlie na hrudniku
14. Zalddo&nd nevol'nost alebo pocity na zvracanie
15. Iné:

0PN WN R

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku kopiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné tiCely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODICA NA UZKOSTNE SPRAVANIE DIETATA (DOSPELL)

Meno :

Cas vyskytu epizédy:

InStrukcie: Vypliite tento formuldr polas kaZdej epizédy lzkostného alebo vyhybavého sprdvania diet'at’a, ktoré spozorujete. Ak dostanete informdciu od niekoho
iného, Ze zbadd takito epizédu (napr. ujec, rodinny priatel’, uéitel’), vypliite tento formuldr takisto. Opiste situdciu, ktord predchddzala Gzkostnej epizéde, kto bol pri
nej a ako sa vase diet'a reagovalo na Gzkostnd epizédu. Detailne opiste, Co ste spozorovali. Bud'te ¢o hajkonkrétnejsi. Potom ohodnot'te celkovy vplyv tejto epizédy od O
(.Ziadny") do 8 (.neschopny konat™). .Vplyv" je stupeh toho, ako interferuje Uzkost u diet'at’a a Gzkostné sprdvanie (napr. zdchvaty zdrivosti, opozi¢né sprdvanie,
hl'adanie istoty) vplyva na schopnost’ diet'at’a fungovat’ v tom Ease. Prestalo vase diet'a jest'? Opustilo vase diet'a Skolskd triedu alebo izbu? Zostalo vase diet'a také
vystresované, ze dostalo zdchvat zdrivosti?

Situdcia

Pritomni l'udia

Co ste spozorovali?

Ako sa sprdvalo vaSe diet'a?

Hodnota celkového
vplywu (0 - 8)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné tiCely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODICA NA MOTORICKE TIKY DIETATA (DOSPELL)

Meno : Cas vyskytu epizédy:

InStrukcie: Polas kazdej epizédy sprdvania s motorickymi tikmi, ktoré spozorujete, vypliite tento formuldr. Ak dostanete informdciu od hiekoho iného, Ze zbadd
takdto epizédu (napr. ujec, rodinny priatel’, u¢itel’), vypliite tento formuldr takisto. Opiste situdciu, ktord viedla k spravaniu s motorickymi tikmi (napr. kto bol pritomny,
¢o sa prdve v tom Ease dialo, emociondiny stav diet’at’a, &i). Detailne opite, o ste spozorovali Bud'te o najkonkrétnejsi. Potom ohodnot'te celkovy vplyv tejto epizédy
od O (.Ziadny") do 8 (.neschopny konat™). .Vplyv" je stuperi toho, ako interferuji motorické tiky vasho diet'at'a so schopnost'ou fungovat'. Prestalo vase diet'a jest™?
Opustilo vase diet’a $kolskd triedu alebo izbu? Zostalo vase diet'a také vystresované Ze dostane zdchvat zirivosti?

Opiste situdciu, ktora viedla k spravaniu Opiste spravanie s motorickymi tikmi, Hodnota celkového
s motorickymi tikmi (napr. kto bol pritomny, ¢o sa ktoré sa vyskytlo vplywu (O - 8)
prave v tom Case dialo, emociondlny stav diet'ata,
¢i to bolo to stresujice)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti¢ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODICA NA OBSESIVNO-KOMPULZIVNE SPRAVANIE DIETATA (DOSPELI)

Meno :

Cas vyskytu epizédy:

InStrukcie: Pocas kaZdej epizédy obsesivneho alebo kompulzivheho sprdvania, ktoré spozorujete, vypliite tento formuldr. Ak dostanete informdciu od niekoho iného, Ze
zbadd takdto epizédu (napr. ujec, rodinny priatel’, uCitel’), vyplfite tento formuldr takisto. Opiste situdciu ktord predchddzala tzkostnej epizdde, kto bol pri nej a ako
sa vade diet’a reagovalo na obsesivnu alebo kompulzivnu epizédu. Detailne opidte to, o ste spozorovali. Bud'te éo hajkonkrétnejsi. Potom ohodnot'te celkovy vplyv tejto
epizédy od O (.Ziadny") do 8 (.neschopnost’ konat™). ,Vplyv" je stupen ako interferujui obsesie alebo kompulzie na schopnost’ diet'at’a fungovat’. Prestalo vase diet'a
jest’? Opustilo vase diet'a $kolskd triedu alebo izbu? Zostalo vase diet'a také vystresované, Ze dostalo zdchvat zdrivosti?

Situadcia

Pritomni l'udia

Co ste spozorovali?

Ako sa sprdvalo vase diet'a?

Hodnota celkového
vplywu (0 - 8)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku kopiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti¢ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODICA NA PROBLEMATICKE SPRAVANIE DIETATA (DOSPELT)

Meno :

Cas vyskytu epizédy:

InStrukcie: Vypliite tento formuldr poas kazdej epizédy problematického sprdvania, ktoré spozorujete. Ak dostanete informdciu od hiekoho iného, Ze zbadd takito
epizédu (napr. ujec, rodinny priatel’, uCitel’), vypliite tento formuldr takisto. Opiste situdciu, ktord viedla k problematickému sprdvaniu (napr. kto bol pritomny, o sa
prdve v tom Ease dialo, emociondlny stav diet’at’a, ¢i to bolo stresujlce). Opite situdciu, ktord predchddzala problematickému sprdvaniu, kto bol pri nej a ako sa vase
diet'a reagovalo. Detailne opidte to, o ste spozorovali. Bud'te ¢o najkonkrétnejsi. Potom ohodnot'te celkovy vplyv tejto epizédy od O (.Ziadny") do 8 (.neschopny

m

konat

diet'a Skolskd triedu alebo izbu? Zostalo vase diet'a také vystresované, Ze dostalo zdchvat zdrivosti?

). .Vplyv" je stuperi ako interferuje problematické sprdvanie vdsho diet’at’a na jeho schopnost’ fungovat’ v fom Ease. Prestalo vase diet'a jest'? Opustilo vase

Opiste situdciu, ktord viedla
k problematickému spravaniu
(napr. kto bol pritomny, ¢o sa
prave v tom Case dialo,
emociondiny stav diet’at'a, &i to
bolo stresujice)

Opiste problematické spravanie,
ktoré sa vyskytlo

OpiSte vaSe reagovanie
na problematické
spravanie (napr. co ste
vy alebo ostatni povedali)

Opiste reakcie diet'at’a na
vaSe sprdvanie (napr. ¢o
diet’'a povedalo)

Hodnota celkového
vplywu (0 - 8)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti€ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA MONITOROVANIE KOMPULZIVNEHO SKRABANIA SA (DOSPELI)

In$trukcie: Do uvedenych stipcov zapidte datum a Eas kazdého nutkania ku 3krabaniu sa alebo samotnej epizédy Skrabania, ako dlho nutkanie alebo epizéda skrabania
trvala ainfenzitu nutkania ku Skrabaniu sa. Zaznalte si aj miesto na tele, kde ste sa Skrabali a ¢o viedlo ku takémuto sprdvaniu. Opiste svoje pocity, myslienky,
a telesné pocity, ktoré ste preZivali po¢as epizédy Skriabania alebo len poéas nutkania k takémuto sprdvaniu.

Datum

v

Cas

Kde ste sa
nachdadzali ked
sa vyskytlo
Skriabanie
alebo nutkanie,
alebo ked' ste
spozorovali, Ze
sa Skrabete?

Ako dlho trvala
epizéda
Skrabania?

Miesto na tele,
kde ste sa
Skrabali?

Aké boli vase
pocity,
myslienky
a telesné
pocity v Case
nutkania éi
Skrabania
samotného?

Ako intenzivne
bolo nutkanie
ku $krabaniu?

Opiste, ¢o
viedlo ku
Skrabaniu a ¢o
sa dialo okolo.

Kedy ste
spozorovali

Skrabanie
i ... ?preco
ste prestali?

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ti€ely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA PREDPOVEDANIE RADOSTTI (DOSPELI)

In$trukcie: Do stipca Aktivita detailne rozpiéte aktivitu, ktord pldnujete realizovat’ a détum realizdcie. V stipci Predpokladand radost’ odhadnite stupefi radosti (O -
100%, kde 100% je .extrémna radost™), potesenia alebo spokojnosti, ktoré predpokladdte, Ze preZijete poCas uvedenej Einnosti. Zapamdtajte si, Ze je potrebné to

predvidat’ skér, ako zaénete so samotnou €innost'ou. Po ukonéeni aktivity zapiste stuperi potedenia (O - 100%, kde 100% je .extrémna radost™), ktoré ste naozaj prezili
do stlpca Aktudina radost’.

Datum Aktivita Predpokladané radost’ Aktudlna radost’
Opiste ¢o budete robit’ a kedy to budete Predpokladajte stuperi radosti (O - 100%, Zapiste stuperi radosti (0 - 100%, kde 100% je
robit’. Budete to robit’ sami alebo s niekym kde 100% je .extrémna radost™),, ~extrémna radost™), potesenia alebo spokojnosti po
(ak s niekym, kto to bude?) potesenia alebo spokojnosti pred samotnou samotnej aktivitou
aktivitou

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ticely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA TESTOVANIE PREDPOVEDI (DOSPELI)

Indtrukcie: Opidte do stipca Uloha cvigenie, ktoré praktizujete, potom do stipca Predpokladédm, Ze sa stane toto napite, Co si myslite 7e sa stane pri realizdcii
tohto cvicenia. Napriklad, vasa Uloha je prist’ do prdce denne o 5 minit neskor a vas predpoklad méze byt Ze vds $éf vds za to vdzne napomenie. Do stlpca Co sa naozaj
stalo? napiste ¢o sa v skutolnosti stalo po ukonéeni cviéenia.

Uloha Predpokladdm, Ze sa stane toto Co sa naozaj stalo?

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ticely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA MONITOROVANIE PROBLEMU (DOSPELT)

Instrukcie: Denne sledujte frekvenciu cielového sprdvania tym, %e umiestnite znalku {) do stipca
Frekvencia zakaZdym ked' sa sprdvanie objavi. Na konci obdobia, s¢itajte vSetky znaCky a zapiste tento
celkovy stéet do stlpca Celkova suma

Datum Frekvencia Celkova suma

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, inStrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zakiipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA GENERALIZOVANIE NACVIKU RELAXACIE (DOSPELT)

In$trukcie: Opiéte do stipca Konkrétnu situdciu alebo prostredie, kde budete relaxovat’ a uistite sa, 7e vds
nikto nebude vyrudovat'. Ak je to mozné, uvolnite si tesné oblecenie a dajte si dolu okuliare alebo kontaktné
SoSovky. Kazdl svalovd skupinu napinajte 10 sekdnd a uvol'fiujte 20 sekind. Zamerajte svoju pozornost’ na
pocity napétia a uvolnenia. Po napinani a uvolneni vietkych svalovych skupin, po&itajte od 1 do 5 na prehibenie
relaxdcie, pomaly dychajte 2 minlty, opakujte pri kazdom nddychu slovd ,uvolnenie®. Potom politajte od 5
do 1 avrdf'te sa do stavu bdelosti. Ohodnot'te svoju Maximdlnu droven uvolnenia a Maximdlnu Uroveri

koncentracie (0-8) pri kaZdom cviCeni. Potom zapi$te Celkovy Eas celého relaxa¢ného sedenia.

0 1 2 3 4 5 6 8
ziadny mierny Stredne silny Extrémne
silny silny
Datum/¢as | Konkrétna situacia alebo prostredie | Maximalna Maximalna Celkovy
uroven uroven Cas
uvolnenia | koncentracie

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre

podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA NACVIK RELAXACIE (DOSPELT)

InStrukcie: Ndjdite si kI'udné miesto a pohodine sa usad’'te do kresla alebo si 'ahnite na postel. Uvolnite si
tesné oblelenie a dajte si dolu okuliare alebo kontaktné Sosovky. Kazdui svalovi skupinu napinajte 10 sekind
auvolfiujte 20 sekdnd. Zamerajte svoju pozornost’ na pocity napdtia a uvolnenia. Po napinani a uvolnheni
véetkych svalovych skupin, po&itajte od 1 do 5 na prehibenie relaxdcie, pomaly dychajte 2 mindty, opakujte
pri kazdom nddychu slovd ,uvolnenie". Potom pocitajte od 5 do 1 a vrdf'te sa do stavu bdelosti. Ohodnot'te
svoju Maximdlnu droveri uvolnenia a Maximdlnu drovern koncentracie (0-8) pri kaZzdom cviceni. Potom
zapiste Celkovy &as celého relaxaéného sedenia.

0 1 2 3 4 6 7 8
ziadny mierny stredne silny extrémne
silny silny
Datum/cas Maximalna Maximalna Celkovy Poznamky
uroven uroven cas
uvolnenia koncentracie

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, inStrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA ZAZNAM RITUALOV (DOSPELT)

Rituadl 1: Détum:

Ritudl 2: Po Ut Str Stv Pi So Ne
Ritudl 3: (zakrdZkujte deri v tyzdni)
Ritual 4:

InStrukcie: Robte zdznamy kazdy defi v tyZdni. Zapiste obdobie polas kazdého dria, v ktorom sa uskutolnil
ritudl (napr. umyvanie rik), situdcia ktord viedla k ritudlu (napr. .Dotkol som sa kuchynského drezu),
nepohodlie, ktoré ste preZivali predtym ako ste realizovali svoj zlozvyk (O = ,Ziadne nepohodlie”, 10 =
~extrémne nepohodlie") a dobu v mindtach, kol'ko zlozvyk trval. Ak monitorujete niekol'ko ritudlov naraz,
oznaéte ich &islami 1, 2, 3, 4. Napr. do stipca Mindty venované ritudlu mdzete zapisat’ .2 mindty (1), 30
mindt (2)," kde 1 je umyvanie rdk a 2 je sprchovanie.

Cas dfia Situdcia ktord viedla k ritudly Nepohodlie (0-10)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA MONITOROVANIE VZNIKU RITUALOV (DOSPELT)

Opiste ritudl: Datum:

Instrukcie: Do uvedenych stipcov zapiéte aktivity alebo myslienky ktoré vytvdrajd vase ritudly a potom
Uroveri Uzkosti alebo nepohodlia (0-10), ktoré preZivate. Vo vyznacenych ¢asovych obdobiach zapiste celkovy

¢as strdveny vykondvanim ritudlu.

Aktivity alebo myslienky, Cas stréveny
Cas ktoré vyvolavaju ritualizovanie ritualizdciou

(min.)

Uroveni
nepohodlia

(0-10).

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

potom

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, inStrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zakiipenim tejto knihy na osobné ucely (pre

podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA ZAZNAM OBSEDANTNEJ MYSLIENKY (DOSPELT)

Datum:

Po Ut Str Stv Pi So Ne
(zakrdZkujte deri v tyzdni)

InStrukcie: Vypliite formuldr na kazdy deri v tyZdni. Zapiste ¢as diia kaZzdého dfia, poas ktorého sa vyskytla
jedna z vasich obsedantnych myslienok (1-4) (napr. ,Som zaSpineny"), situdciu, ktord viedla k obsedantnej

myslienke (napr. .Presiel som cez kupelriu

N~owwn

obsesie (0 -10, kde O je . Ziadne nepohodlie” a 10 je ,extrémne nepohodlie™).

) a maximdlne nepohodlie, ktoré ste pritom preZivali pri vyskyte

Cas
dra

Situdcia, ktord viedla k obsedantnej myslienke,
spomienke alebo predstave alebo nutkaniu

Opiste
obsedantnu
myslienku,
predstawu,
spomienku alebo
nutkanie

Nepohodlie (0-10)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA MONITOROVANIE NACVIKU SOCIALNYCH ZRUCNOSTIL (DOSPELT)

Meno:

InStrukcie: Do stlpca Socidlne zruénosti na néacvik zapite tie socidlne zru¢nosti, ktoré chcete nacvi¢ovat',
Nal'avo zapidte Datum/ éas, kedy to budete nacvicovat’. Napravo ohodnot'te nepohodlie pred a po ndcviku
socidlnych zruénosti.

Cas dna

Socidlne zruénosti na nacvik

Nepohodlie (0-10)
predtym

Nepohodlie (0-10)
potom

Z knihy Domadace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie aformuldre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR NA ZAZNAM VECTE,KTORE MA HNEVAJU (DETT)

In$trukcie: Do stipca Situdcia zapi to, &o T'a nahnevalo. Do stipca Teplota (meria% pomocou mera¢a na hnev)
zapis, ako vel'mi si bol nahnevany (O - 100, kde 100 je .extrémne nahnevany")

Teplota Situdcia
(0 - 100°) (Co t'a nahnevalo? Co sa stalo predtym ako si sa nahneval? Kto bol s tebou? Co si robil?)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, inStrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képidm tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA ZAZNAM VECT, KTORYCH SA BOJIM (DETI)

In$trukcie: Do stipca Situdcia zapi to, &oho sa boji¥, z &oho si ostal (izkostny alebo vystrageny. Do stipca
Teplota (meria$ pomocou ,strachometra") zapis, ako vel'mi si sa citil izkostne alebo vystrasene (O - 100, kde
100 je .extrémne Gzkostny")

Teplota Situdcia
(0 - 100°) (Z &oho si ostal tizkostny?
Co sa stalo predtym ako si ostal izkostny? Kto bol s tebou? Co si robil?)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, inStrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).



FORMULAR NA MONITOROVANIE OBAV (DOSPELI)

InStrukcie: Prosim zaznamenajte si kaZdd obavnd epizédu, ktord preZijete. Zapiste si Cas, kedy zacala a kedy skoncila, rovnako ako situdciu alebo udalost’, ktord viedla
k obavdm. Do stlpca Oblasti obdv zapiste kazdl z vel'kych oblasti obdv (rodina /priatelia, prdaca/skola, financie, zdravie, alebo iné - ak iné, prosim Specifikujte) Do
stipca Telesné symptémy zapiste kazdy ‘relesny symptém (nepokoj, pocit dnavy, zhorSend koncentrdcia, podrdzdenost’, napdtie, problémy so spanim, atd'.), ktory

pre¥ivate po&as obavnej epizédy. Do stipca Uzkostné mySlienky zapidte &o najpresnejsie to, &o ste si mysleli a obdvali po&as takejto epizédy. Nakoniec odhadnite
maximdlnu tdzkost’ (O - 8).

Chybanie Mierny stupeii Stredny stupei Vela Maximum
0 1 2 3 4 5 6 7 8
ziadny nepatrne urdite vysoky neznesitel'ne
stupent
Détum/ Cas Cas Co spbsobilo tito Oblasti obédv Telesné symptémy Uzkostné myslienky Maximdlna tzkost’ (O - 8)
éas zadiatku | ukonéenia obavni epizédu? (rodina
udalosti udalosti | (opiSte situdciu, ktora /priatelia,

sa objavila pred

prdca/skola,
a/alebo pocas nej)

financie, zdravie,
iné)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, instrukcie a formulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je
garantované zakupenim tejto knihy na osobné ticely (pre podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).




FORMULAR PISOMNYCH INSTRUKCIT NA DOMACU ULOHU (DOSPELT)
Ddtum:

Intrukcie: Opiste do uvedenych stipcov Specifické &rty vasej domdcej dlohy.

Akcia (Co budete robit’ a ako ¢asto)

Prinos (Co si prinesiete na nasledujice
sedenie)

6raf (ako budete zapisovat’ vysledky
domdcej llohy)

Robit’/Nerobit’ (¢o sa stane ak urobite
alebo neurobite domdcu dlohu)

Extra (o urobite, ak narazite na
problémy)

Z knihy Domace ulohy v psychoterapii: Stratégie, inStrukcie aformulare od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004
Vydavatel'stvo Guilford. Povolenie ku képiam tohto formularu je garantované zaktipenim tejto knihy na osobné ucely (pre
podrobnosti pozri stranu o autorskych pravach).
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	FORMULÁR NA MONITOROVANIE TRHANIA VLASOV (DOSPELÍ) / 243
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE SITUÁCIÍ VYTRHÁVANIA  VLASOV (DOSPELÍ) / 244
	KONTRAKT O DOMÁCEJ ÚLOHY (DIEŤA – RODIČ) / 245
	FORMULÁR NA NÁVRH DOMÁCEJ ÚLOHY (DOSPELÍ) / 246
	FORMULÁR KVALITY DOMÁCEJ ÚLOHY (DOSPELÍ) / 247
	FORMULÁR „AKO SI VEDIE MOJE DIEŤA“ (DETI) / 248
	FORMULÁR „JE MÔJ METER NA PREDPOVEDE POKAZENÝ?“ (DETI) / 249
	FORMULÁR NA ZÁZNAM NÁLADY (DOSPELÍ) / 250
	FORMULÁR NA ZÁZNAM VIACNÁSOBNÝCH OBSESIÍ (DOSPELÍ) / 251
	MÔJ DENNÍK ÚZKOSTI A STRACHU (DETI) / 252
	FORMULÁR PLÁNOVANIA MOJEJ DENNEJ AKTIVITY (DETI) / 253
	FORMULÁR POSTUPU V DOMÁCICH ÚLOHÁCH (DETI) / 254
	FORMULÁR NA DENNÉ MONITOROVANIE PANICKÝCH ZÁCHVATOV (DOSPELÍ) / 255
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODIČA NA ÚZKOSTNÉ SPRÁVANIE DIEŤAŤA (DOSPELÍ) / 256
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODIČA NA MOTORICKÉ TIKY (DOSPELÍ) / 257
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODIČA NA OBSESÍVNO-KOMPULZÍVNE SPRÁVANIE DIEŤAŤA (DOSPELÍ) / 258
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODIČA NA PROBLEMATICKÉ SPRÁVANIE DIEŤAŤA (DOSPELÍ) / 259
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE ŠKRABANIA SA (DOSPELÍ) / 260
	FORMULÁR NA PREDPOVEDANIE RADOSTI (DOSPELÍ) / 261
	FORMULÁR NA TESTOVANI PREDPOVEDÍ (DOSPELÍ) / 262
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE PROBLÉMU (DOSPELÍ) / 263
	FORMULÁR NA GENERALIZOVANIE NÁCVIKU RELAXÁCIE (DOSPELÍ) / 264
	FORMULÁR NA NÁCVIK RELAXÁCIE (DOSPELÍ) / 265
	FORMULÁR NA ZÁZNAM RITUÁLOV (DOSPELÍ) / 266
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE VZNIKU RITUÁLOV (DOSPELÍ) / 267
	FORMULÁR NA ZÁZNAM OBSEDANTNEJ MYŠLIENKY (DOSPELÍ) / 268
	FORMULÁR ZÁZNAMU NÁCVIKU SOCIÁLNYCH ZRUČNOSTÍ (DOSPELÍ) / 269
	FORMULÁR ZÁZNAMU VECÍ, KTORÉ MA HNEVAJÚ (DETI) / 270
	FORMULÁR ZÁZNAMU VECÍ, KTORÝCH SA BOJÍM (DETI) / 271
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE OBÁV (DOSPELÍ) / 272
	FORMULÁR PÍSOMNÝCH  INŠTRUKCIÍ NA DOMÁCU ÚLOHU (DOSPELÍ) / 273
	FORMULÁR NA NÁCVIK AKTÍVNEHO NAČÚVANIA (DVOJICA)
	Dátum: _____________
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	Extrémne silný
	silný
	Stredne silný
	mierny
	žiadny
	Inštrukcie hovoriacemu: Prehnite tento hárok cez bodkovanú líniu. Do stĺpca Diskutovaná téma vpíšte, o čom sa diskutovalo. Prosím vyhnite sa vysoko konfliktným témam alebo problémom. Do stĺpcov Stupeň súladu s počúvajúcim a Stupeň porozumenia ohodnoťte stupeň každého, použite pritom škálu 0 -8 uvedenú vyššie. Všimnite si, čo sa vám najviac páčilo na spôsobe akým partner počúva počas tohto nácviku a zapíšte to do stĺpca Čo sa vám páčili na spôsobe akým váš partner počúval?
	Hovoriaci: ____________
	Poznámky
	Čo sa vám páčili na spôsobe, akým váš partner počúval?
	Stupeň porozumenia
	Stupeň súladu s počúvajúcim
	Diskutovaná téma
	- - - - - - - -  - - - TU PRELOŽIŤ - - - - - - - -  - - - TU PRELOŽIŤ - - - - - - - -  - - - TU PRELOŽIŤ - - - - - - - -  - - - TU PRELOŽIŤ - - - - - - - -  - TU PRELOŽIŤ - - - - - - - -  TU PRELOŽIŤ - - 
	Inštrukcie pre počúvajúceho: Prehnite tento hárok cez bodkovanú líniu. Do stĺpca Ktorej zo súčastí aktívneho načúvania ste si najviac vedomí, že nacvičujete? Zapíšte ktorú z troch súčastí aktívneho načúvania: parafrázovanie (počúvajúci vlastnými slovami povie, čo myslí, že hovoriaci práve povedal), objasňovanie (počúvajúci sa pýta otázky aby získal jasnú predstavu toho čo bolo povedané), a spätná väzba (počúvajúci morálnym spôsobom rozumie jeho alebo jej myšlienkam, pocitom alebo reakciám na to čo bolo povedané). Do stĺpcov Stupeň súladu s hovoriacim a Stupeň počutého ohodnoťte úroveň, použite pritom vyššie uvedenú škálu. Do stĺpca Čo sa vám páči na spôsobe, akým váš partner s vami rozpráva? Opíšte čo sa vám na spôsobe akým váš partner s vami komunikoval páčilo a čo by ste radi uvítali aj v budúcnosti.
	Počúvajúci: ____________
	Poznámky
	Čo sa vám páči na spôsobe akým váš partner s vami rozpráva?
	Stupeň počutého
	Stupeň súladu s hovoriacim
	Ktorej zo súčastí aktívneho načúvania ste si najviac vedomí že nacvičujete?
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach). 
	                                                                                                    FORMULÁR NA PLÁNOVANIE AKTIVÍT (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Do každého okienka (deň a čas) vpíšte, čo práve robíte (alebo ste mali naplánované na ten deň a čas). Buďte čo najkonkrétnejší. Po každej aktuálnej 
	(vs. plánovanej) aktivite zaznačte úroveň nálady (0 = „normálna nálada“, 10 = „“veľmi depresívna nálada“).
	Nedeľa
	Sobota
	Piatok
	Štvrtok
	Streda
	Utorok
	Pondelok
	Čas
	Dátum: _____
	Dátum: _____
	Dátum: _____
	Dátum: _____
	Dátum: ______
	Dátum: ______
	Dátum: ______
	6.00 – 7.00
	7.00 – 8.00
	8.00 – 9.00
	9.00 – 10.00
	10.00 – 11.00
	11.00 – 12.00
	12.00 – 13.00
	13.00 – 14.00
	14.00 – 15.00
	(pokračovanie)
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	                                        FORMULÁR NA PLÁNOVANIE AKTIVÍT (DOSPELÍ) (strana 2 z 2)
	Nedeľa
	Sobota
	Piatok
	Štvrtok
	Streda
	Utorok
	Pondelok
	Čas
	Dátum: _____
	Dátum: _____
	Dátum: _____
	Dátum: _____
	Dátum: ______
	Dátum: ______
	Dátum: ______
	15.00 – 16.00
	16.00 – 17.00
	17.00 – 18.00
	18.00 – 19.00
	19.00 – 20.00
	20.00 – 21.00
	21.00 – 22.00
	22.00 – 23.00
	23.00 – 24.00
	24.00 – 1.00
	FORMULÁR PLÁNOVANIA AKTIVÍT PLÁN - SKUTOČNOSŤ (DOSPELÍ)
	Plánovaná aktivita: ________________________________
	Inštrukcie: Do stĺpca Čas zapíšte čas, kedy plánujete začať plánovanú aktivitu. Do stĺpca Plán zapíšte frekvenciu alebo trvanie želanej aktivity (napríklad „písanie 15 minút“, „behanie 30 minút). Do stĺpca Skutočnosť zapíšte frekvenciu alebo trvanie toho, čo ste naozaj urobili. Buďte čo najkonkrétnejší.
	Nedeľa
	Sobota
	Piatok
	Štvrtok
	Streda
	Utorok
	Pondelok
	Čas
	Dátum: _____
	Dátum: _____
	Dátum: _____
	Dátum: _____
	Dátum: ______
	Dátum: ______
	Dátum: ______
	Skutočnosť
	Plán
	Skutočnosť
	Plán
	Skutočnosť
	Plán
	Skutočnosť
	Plán
	Skutočnosť
	Plán
	Skutočnosť
	Plán
	Skutočnosť
	Plán
	_____
	_____
	_____
	_____
	_____
	_____
	_____
	_____
	_____
	_____
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach). 
	FORMULÁR DOHODY PO KONFLIKTE (DVOJICA)
	Inštrukcie: Je pochopiteľné, že príliš dlho trvajúce vyhýbanie sa  a odstup jeden od druhého po konflikte neprinesie ani jednému z vás žiadny efekt. Vhodný je nejaký čas a odstup v tom prípade, že je využitý v prospech prinavrátenia sa k sebe. Príliš veľa času a odstupu však vedie iba k vzájomnej izolácii a my potrebujeme vyriešiť problémy, ktoré máme práve teraz.
	 ___________________________________
	__________________________________
	V duchu ozdravenia nášho vzťahu súhlasím s nasledovným:
	V duchu ozdravenia nášho vzťahu súhlasím s nasledovným:
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	FORMULÁR NA MONITOROVANIE ÚZKOSTI A PANIKY (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Prosím zaznamenajte si všetky panické a úzkostné udalosti. Ak prežijete panický záchvat (náhly záchvat úzkosti ktorý dosahuje svoje maximum do 10 – 15 minút) zapíšte písmeno P a ohodnoťte panický záchvat maximálnou úzkosťou.
	                                         Chýbanie                                Mierny stupeň                              Stredný stupeň                                    V eľa                                          Maximum
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	neznesiteľne
	vysoký stupeň
	určite
	nepatrne
	žiadny
	Telesné symptómy (zakrúžkujte všetky symptóm ktoré ste cítili počas úzkostnej udalosti)
	Aké  boli vaše obavné myšlienky počas najväčšej úzkosti alebo paniky? (zakrúžkujte všetky ktoré sa vyskytli)
	Max. úzkosť (0 -8)
	Čo spôsobilo túto úzkostnú epizódu?
	Čas ukončenia udalosti
	Čas začiatku udalosti
	Dátum/ čas
	(opíšte  situáciu ktorá sa objavila pred úzkostnou epizódou alebo počas nej)
	1. Zrýchlené dýchanie
	1. Strach zo smrti.
	2. Závrate alebo mdloby
	3. Búšenie srdca
	2. Strach zo straty kontroly
	4. Chvenie alebo trasenie
	5. Potenie.
	3. Strach, že urobím niečo šialené
	6. Pocity dusenia
	7. Pocity nereálnosti.
	8. Pocity brnenia alebo znecitlivenia
	4. Iné:
	9. Návaly horúčavy
	10. Bolesti alebo nepohodlie na hrudníku
	11. Žalúdočná nevoľnosť alebo pocity na zvracanie
	1. Zrýchlené dýchanie
	5. Strach zo smrti.
	2. Závrate alebo mdloby
	3. Búšenie srdca
	6. Strach zo straty kontroly
	4. Chvenie alebo trasenie
	5. Potenie.
	7. Strach, že urobím niečo šialené
	6. Pocity dusenia
	7. Pocity nereálnosti.
	8. Pocity brnenia alebo znecitlivenia
	Iné:
	9. Návaly horúčavy
	10. Bolesti alebo nepohodlie na hrudníku
	11. Žalúdočná nevoľnosť alebo pocity na zvracanie
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA NÁCVIK ASERTIVITY (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Zapíšte do stĺpca Dátum/čas kedy ste nacvičovali každú zo zadaných úloh zoradených v stĺpci Nácvik asertívnych úloh. Do stĺpcov Stupeň pohodlia a Úroveň spokojnosti zapíšte úroveň pohodlia a spokojnosti, použite pritom škálu uvedenú nižšie. Zapíšte do stĺpca Výsledok/poznámky čo sa udialo, keď ste bol asertívny. Zapamätajte si základné kroky asertivity: Krok 1 – opíšte problém objektívnymi výrazmi („Požiadal som ťa včera večer, aby si ukončil správu skôr, ako pôjdeš domov a správa nie je ukončená“), Krok 2 Opíšte, ako sa pri probléme cítite („Cítim sa frustrovaný a sklamaný“) Krok 3: Požiadajte o to, čo chcete alebo čo nechcete („Chcel by som, aby si ukončil tú správu skôr, ako dnes pôjdeš na obed“)
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	Extrémne silný
	silný
	Stredne silný
	mierny
	žiadny
	Výsledok/poznámky
	Stupeň spokojnosti
	Úroveň pohodlia
	Nácvik asertívnych úloh
	Dátum/čas
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA TESTOVANIE PRESVEDČENÍ (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Do poskytnutého priestoru zapíšte maladaptívne presvedčenie a jeho alternatívu. Potom zapíšte každý dôkaz na podporu alternatívneho presvedčenia a potom dátum a čas kedy ste tento dôkaz zistili. Buďte čo najkonkrétnejší. Napríklad, namiesto „Niekto mi povedal niečo milé“, napíšte „Tom mi povedal že sa mu páčia moje topánky“. Zapamätajte si, že si máte zapísať všetky dôkazy na podporu alternatívneho presvedčenia bez ohľadu na to, či sa domnievate že sú nevýznamné.
	Maladaptívne presvedčenie: __________________________________________________________
	Alternatívne presvedčenie: ___________________________________________________________
	Dôkaz na podporu alternatívneho presvedčenia
	Dátum / čas
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach). 
	FORMULÁR NA ZÁZNAM PREJEDANIA SA (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Po každej epizóde prejedania sa prosím zaznamenajte nasledujúce údaje (dátum a čas tejto epizódy, kde sa epizóda vyskytla, čo ste skonzumovali počas epizódy, vaša nálada pred a po tejto epizóde). Použite nasledujúcu škálu na ohodnotenie vašej nálady.
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	Najviac ako si dokážem predstaviť
	značne
	stredná
	mierna
	Žiadna 
	Opíšte a ohodnoťte svoju náladu po epizódou prejedania sa
	Opíšte a ohodnoťte svoju náladu pred epizódou prejedania sa
	Opíšte detailne, čo ste skonzumovali počas epizódy prejedania sa
	Kde sa epizóda vyskytla (doma, v práci, u priateľov)?
	Čas
	Dátum
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA GENERALIZOVANIE NÁCVIKU RELAXÁCIE (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Precvičujte regulované dýchanie tri (3) krát denne. Ohodnoťte svoje maximálne emócie (úzkosť, hnev, smútok, pocity viny, hanby), stupeň koncentrácie a ľahkosť dýchania v priebehu každého nácviku. Použite dole uvedenú škálu.
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	Extrémne silný
	silný
	Stredne silný
	mierny
	žiadny
	Ľahkosť dýchania
	Stupeň koncentrácie
	Maximálna emócia
	Konkrétna situácia alebo prostredie
	Dátum/čas
	počas cvičenia
	počas cvičenia
	počas cvičenia
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA NÁCVIK DÝCHANIA (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Precvičujte regulované dýchanie tri (3) krát denne. Ohodnoťte vaše maximálne emócie (úzkosť, hnev, smútok, pocity viny, hanby), stupeň koncentrácie a ľahkosť dýchania v priebehu každého nácviku. Použite dole uvedenú škálu.
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	Extrémne silný
	silný
	Stredne silný
	mierny
	žiadny
	Ľahkosť dýchania
	Stupeň koncentrácie
	Maximálna emócia
	Dátum/čas
	počas cvičenia
	počas cvičenia
	počas cvičenia
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR STAROSTLIVÉ DNI (DVOJICA)
	Inštrukcie: Ak naozaj máte byť starostlivý, musíte sa najprv správať „ako keby“ ste sa zaujímali o svojho partnera, hoci nemáte práve pozitívne pocity. V stĺpci Dohody opíšte správanie, ktoré by ste radi videli u partnera ako signál toho, že sa o vás zaujíma. Uistite sa, že správanie, ktoré ste si zaradili do zoznamu je naozaj pozitívne, špecifické a jasné a nebolo predmetom poslednej ostrej hádky. Spolu s partnerom máte za úlohu vyjadrovať sa piatimi spôsobmi z uvedeného správania v zozname každý deň. Zainvestujte do vášho vzťahu pozitívne, hoci váš partner sa podobne nespráva. Pod vaše meno si zapíšte dátum, kedy ste získali z pozitívneho gesta vášho partnera. Takisto každý deň vy a váš partner doplňte do zoznamu najmenej jeden nový typ správania.
	__________________
	Dohody
	______________
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	FORMULÁR NÁCVIKU EFEKTÍVNEHO NAČÚVANIA (DVOJICA)
	Dátum: ___________
	Inštrukcie: Efektívne načúvanie začína určením jednotlivých súčastí na počúvanie. V stĺpci Diskutovaná téma opíšte tému, o ktorej sa diskutuje na tomto nácviku. Nevyberajte nejakú explozívnu tému a vyberte len tému, s ktorej diskusiou obaja súhlasia. Teraz počúvajte, ako váš partner prezentuje názor na daný problém alebo situáciu. Dávajte pozor na jednotlivé súčasti, ktoré sa objavujú. V stĺpci Frekvencia zapíšte značku súhlasu (√) zakaždým, keď zaznamenáte špecifickú súčasť rozprávania. Použite stĺpec Poznámky na zápis čohokoľvek o nácviku, čo si myslíte, že sa týka diskusie vo vašom ďalšom stretnutí. Súčasti efektívneho počúvania: Poskytnutie rady (domnievanie sa, ako riešiť problém alebo poskytnutie rady či návrhov), Korektnosť (neuznanie chyby), Porovnávanie sa (domnievanie sa, že ste chytrejší, schopnejší, viac poháňaný), Zmarenie (zmena subjektu a ukončenie úlohy do diskusie), Snívanie (myslieť na niečo iné), Filtrovanie (počuť len to, čo mi vyhovuje), Identifikácia (považovať to, čo je povedané alebo odpovedané za svoje zážitky), Posudzovanie (posudzovanie vety za nemorálnu, hlúpu, prehnane kritickú), Čítanie myšlienok (myslieť si, že viem, čo si druhý myslí alebo cíti), Uspokojenie sa (súhlasiť so všetkým, čo je povedané), Premyslenie si vopred (premyslieť si, čo odpoviem na to, čo bolo povedané), Dohadovanie sa (hádanie sa alebo diskutovanie)
	Poznámky
	Frekvencia
	Bloky počúvania
	Diskutované témy
	Poskytnutie rady
	Korektnosť
	Porovnávanie
	Zmarenie
	Snívanie
	Filtrovanie
	Identifikácia
	Posudzovanie
	Čítanie myšlienok
	Uspokojenie sa
	Premyslenie si vopred
	Dohadovanie sa
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NÁCVIKU EXPOZÍCIÍ (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: V stĺpci Expozícia in vivo alebo v imagináciách do každého druhého riadku zapíšte každú expozíciu, s ktorej nácvikom súhlasíte nasledujúci týždeň. Do  riadku nad tým v každom stĺpci napravo zapíšte Dátum expozície. Do každého druhého riadku v každom stĺpci napravo, vedľa úlohy expozície, zapíšte maximálne ohodnotenie SJD (subjektívna jednotka stresu, 0-10, kde 10 je „extrémna úzkosť alebo strach“) počas expozície. Ak ste sa dohodli na nácviku expozícií niekoľko krát denne, zapíšte  X do každého okienka a zapíšte do príslušného okienka ohodnotenie SJD.
	Expozícia in vivo alebo v imagináciách

	Dátum/SJD
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	  FORMULÁR NÁCVIKU EXPOZÍCIÍ (DETI)
	Inštrukcie: Do riadku Strach, ktorý chcem prekonať zapíšte akému strachu sa vystavíte nasledujúci týždeň (napr. „Chcem prekonať strach z baktérií“). V stĺpci Obtiažnosť do každého prvého riadku zapíšte ako hrozivá je pre vás táto úloha, využite pritom „strachometer“ (0 – 10, kde 10 je „najhrozivejšie, ako som sa kedy cítil“). Do stĺpca Expozícia do každého prvého riadku zapíšte expozíciu, s ktorej nácvikom nasledujúci týždeň súhlasíte. Do každého druhého riadku v každom stĺpci napravo zapíšte Dátum, kedy ste nacvičovali expozíciu. Do prvého riadku v každom stĺpci napravo vedľa stĺpca Expozícia zapíšte maximum Ohodnotenie strachometrom počas expozície. Ak ste sa dohodli na nácviku expozícií niekoľko krát denne, zapíšte  X do každého okienka a zapíšte do každého štvorčeka ohodnotenie podľa strachometra.
	Strach ktorý chcem prekonať ___________________________________________________________________________________________________
	Dátum ukončenia úlohy/
	Expozícia 
	Obtiažnosť
	Ohodnotenie strachometrom
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA ZÁZNAM SKONZUMOVANÉHO JEDLA (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Prosím zapíšte skonzumované jedlo a nápoje, takisto príslušný dátum a čas, bez ohľadu na to aké malé množstvo to bolo alebo ako triviálne sa vám to zdá (napr. malý pepermintový cukrík). Opíšte jedlo a zaznamenajte jeho množstvo tak ako najpresnejšie je to možné (napr. polovicu sáčku chipsov, tri misky cereálií  s mliekom a čokoládové chipsy).
	Skonzumované jedlo
	Čas
	Dátum
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	  FORMULÁR NA ZÁZNAM ZLOZVYKOV (DOSPELÍ)
	Zlozvyk 1: ________________________________                       Dátum: ________________
	Zlozvyk 2: ________________________________                       Po  Ut  Str  Štv  Pi  So  Ne
	Zlozvyk 3: ________________________________                          (zakrúžkujte deň v týždni)
	Zlozvyk 4: ________________________________    
	Inštrukcie: Vyplňte formulár každý deň v týždni. Zapíšte dobu v priebehu dňa, kedy ste pozorovali svoj  zlozvyk (napr. ohrýzanie nechtov, fajčenie), situácia, ktorá viedla k zlozvyku (napr. „Obával som sa testu“, „Doobedoval si“), nepohodlie, ktoré ste pritom prežívali predtým, ako sa vyskytol váš zlozvyk (0 = „žiadne nepohodlie“, 10 = „extrémne nepohodlie“) a dobu v minútach koľko zlozvyk trval. Ak monitorujete niekoľko zlozvykov naraz, označte ich číslami 1, 2, 3, 4. Napr. v stĺpci Minúty venované zlozvyku môžete zapísať „2 minúty (1), 30 minút (2),“ kde 1 je ohrýzanie nechtov a 2 je fajčenie.
	Minúty venované zlozvyku (zapíšte Zlozvyk 1, 2, 3 alebo 4)
	Nepohodlie (0-10)
	Situácia ktorá viedla k zlozvyku
	Čas dňa
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach). 
	KARTOTEČNÉ LÍSTKY NA ZÁZNAM TRHANIA VLASOV (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Každý deň zaznačte značku do stĺpca Situácie, ktoré vedú k vytrhávaniu vlasov ktorá označuje situáciu, kedy si trháte, točíte vlasy alebo kedy dvíhate ruky k hlave. Keď sa prichytíte pri trhaní vlasov v novej situácii, doplňte to do ďalších stĺpcov Situácia.
	Situácie ktoré vedú k vytrhávaniu vlasov
	Dátum:
	________________
	________________
	________________
	________________
	Inštrukcie: Každý deň zaznačte značku do stĺpca Situácia ktorá označuje situáciu, kedy si trháte alebo točíte vlasy alebo kedy dvíhate ruky k hlave (alebo do inej oblasti trhania). Keď sa prichytíte pri trhaní vlasov v novej situácii, doplňte to do ďalších stĺpcov Situácia.
	Situácie ktoré vedú k vytrhávaniu vlasov
	Dátum:
	________________
	________________
	________________
	________________
	Inštrukcie: Každý deň zaznačte značku do stĺpca Situácie, ktoré vedú k vytrhávaniu vlasov ktorá označuje situáciu, kedy si trháte, točíte vlasy alebo kedy dvíhate ruky k hlave. Keď sa prichytíte pri trhaní vlasov v novej situácii, doplňte to do ďalších stĺpcov Situácia.
	Situácie ktoré vedú k vytrhávaniu vlasov
	Dátum:
	________________
	________________
	________________
	________________
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE TRHANIA VLASOV (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Do stĺpcov Dátum a čas zapíšte, kedy si vytrhávate vlasy alebo kedy máte nutkanie vytrhávať si vlasy, ale neurobíte to. Do pripravených stĺpcov zapíšte trvanie epizódy, počet vytrhnutých vlasov, intenzitu nutkania na trhanie a čo ste pritom cítili (pocity viny, zahanbenie, hnev, úzkosť, úzkosť, stres, smútok) a myšlienky v čase trhana a po vytrhávaní.
	Čo ste si mysleli a cítili hneď po vytrhávaní?
	Čo ste cítili a čo ste si mysleli v dobe nutkania na vytrhávanie?
	Ako intenzívne bolo vaše nutkanie na vytrhávanie vlasov?
	Počet vytrhnutých vlasov?
	Ako dlho trvalo nutkanie alebo posledná epizóda vytrhávania vlasov?
	Kde ste boli keď ste mali nutkanie vytrhávať si vlasy alebo ste zbadali že si vytrhávate vlasy? Čo ste páve robili?
	Čas
	Dátum
	(0 – 10)
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE SITUÁCIÍ VYTRHÁVANIA VLASOV (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Každý deň si do stĺpcov Situácia zaznamenajte značku za každý čas  kedy si točíte alebo trháte vlasy, alebo kedy dvíhate roky smerom k hlave (alebo inej oblasti vytrhávania). Keď sa prichytíte pri trhaní vlasov v novej situácii, doplňte to do ďalších stĺpcov Situácia.
	Situácie, ktoré vedú k vytrhávaniu vlasov
	Dátum:
	________________
	________________
	________________
	________________
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	KONTRAKT O DOMÁCEJ ÚLOHY (DIEŤA – RODIČ)
	Dávame na známosť, že _____________ /ďalej uvedené ako „dieťa“/ a _____ _________ /ďalej uvedená ako „rodič“/ spolu uzatvárajú túto zmluvu na prekonanie detského strachu z ________________ _______________ /objekt/ situácia/.
	Vyššie uvedení rodič a dieťa sa týmto dohodli, že dieťa urobí nasledujúcu úlohu: ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	Dieťa bude nasledovne odmenené:
	_________________________________________ /odmena ktorú dieťa získa/.
	Túto úlohu dieťa splní ____________________ /kedy/ a rodič udelí vyššie uvedenú odmenu _______________ ___________ /kedy/.
	_________________________________ Dátum
	_________________________________Podpis dieťaťa
	_________________________________Podpis rodiča
	_________________________________ Podpis svedka
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	FORMULÁR NA NÁVRH DOMÁCEJ ÚLOHY (DOSPELÍ)
	Inštrukcia: Opíšte vlastnosti domácej úlohy do dole uvedených riadkov 
	Čo budem robiť? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	Kedy to budem robiť? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	Kde to budem robiť? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	S kým to budem robiť ?
	________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	Ako často to budem robiť? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	Ako dlho to budem robiť? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	Prečítal som a pochopil zadanie uvedenej domácej úlohy a moje otázky boli zodpovedané k mojej spokojnosti. Svojím podpisom prijímam, rozumiem a súhlasím so zadaním domácej úlohy tak, ako je uvedené.
	Podpis klienta: ____________________                                               Dátum:____________
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	FORMULÁR KVALITY DOMÁCEJ ÚLOHY (DOSPELÍ)
	Inštrukcia: Opíšte vlastnosti domácej úlohy a potom ohodnoťte obtiažnosť zadania domácej úlohy (0-10, kde 10 je „extrémne obtiažna“) a vašu spokojnosť (0-10, kde 10 je „extrémne spokojný“) tak, aby ste boli schopný ukončiť zadanie domácej úlohy. Keď ukončíte zadanie, terapeut ohodnotí percento úplnosti (0-100%) a kvality (0-10 kde 10 je „výborná kvalita“).
	Opis
	Čo budem robiť?
	Kedy to budem robiť?
	Kde to budem robiť?
	S kým to budem robiť
	Ako často to budem robiť?
	Ako dlho to budem robiť?
	Hodnotenie obtiažnosti (0-10)
	Hodnotenie spokojnosti (0-10)
	Stupeň úplnosti (0-100%)
	Kvalita (0-10)
	Prečítal som a pochopil zadanie uvedenej domácej úlohy a moje otázky boli zodpovedané k mojej spokojnosti. Mojím podpisom prijímam, rozumiem a súhlasím so zadaním domácej úlohy tak, ako je uvedené.
	Podpis klienta: _________________                                                             Dátum: _________
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR „AKO SI VEDIE MOJE DIEŤA“ (DETI)
	TÝŽDEŇ: ___________________
	Inštrukcia: Zakrúžkujte číslo, ktoré najlepšie vystihuje stupeň zlepšenia vášho dieťaťa v správaní za uplynulý týždeň v každom dole uvedenom cieľovom správaní.
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	Výrazné zlepšenie
	zlepšenie
	Žiadne zlepšenie
	Stupeň zlepšenia
	Cieľové správanie
	0   1   2   3   4   5   6   7   8
	0   1   2   3   4   5   6   7   8
	0   1   2   3   4   5   6   7   8
	0   1   2   3   4   5   6   7   8
	0   1   2   3   4   5   6   7   8
	0   1   2   3   4   5   6   7   8
	0   1   2   3   4   5   6   7   8
	0   1   2   3   4   5   6   7   8
	0   1   2   3   4   5   6   7   8
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR „JE MÔJ METER NA PREDPOVEDE POKAZENÝ?! (DETI)
	Inštrukcia: Často sa obávame kvôli tomu, pretože náš meter na predpovede nám napovedá, že sa ide stať niečo hrozivé, ale väčšinou sa tá zlá vec nestane. Ustrašené deti majú často také metre na predpovede, ktoré sú pokazené! Teraz skontrolujme ako pracuje náš meter na predpovede. Zakaždým, keď sa niečoho obávaš alebo si vystrašený, zapíš, čo si myslíš, že sa ide stať do stĺpca Môj meter na predpovede predpovedá, že ..... Potom napíš, čo sa naozaj stalo do stĺpca Ale v skutočnosti sa stalo toto .... Je tvoj meter na predpovede pokazený?
	Ale v skutočnosti sa stalo toto ..
	Môj meter na predpovede predpovedá, že .....
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA ZÁZNAM NÁLADY (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Do každého stĺpca Deň v mesiaci najprv zaznačte značkou (?) že ste požili predpísaný liek (Med.). V oblasti Nálada značte denne x na označenie vašej nálady (Povznesená alebo depresívna, od miernej po vážnu, NL je normálna). V oblasti Spánok zaznamenajte počet hodín, ktoré ste denne prespali. V oblasti Úroveň energie alebo aktivity zaznamenajte denne x pre určenie úrovne aktivity (od nízkej po vysokú, NL je normál). V spodnej sekcii zapíšte akékoľvek iné charakteristiky vašej nálady alebo správania, ktoré chcete sledovať (anxieta, hnev, podráždenosť, impulzivita)
	31
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	19
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	17
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	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Deň v mesiaci
	Med:
	Med:
	Med:
	Silná
	Povznesená                  Stredná
	Mierna
	Nálada           NL
	Depresívna                     Mierna                  
	Stredná 
	Silná
	0
	2
	4
	Spánok (hodiny)                6
	8
	10
	12
	14
	Vysoká
	Energia al. úroveň aktivity  NL
	Nízka
	Vysoká
	______________              NL
	Nízka
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	8
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	6
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	1
	Deň v mesiaci
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	FORMULÁR NA ZÁZNAM VIACNÁSOBNÝCH OBSESIÍ (DOSPELÍ)
	Obsesia 1: ________________________________                       Dátum: ________________
	Obsesia 2: ________________________________                       Po  Ut  Str  Štv  Pi  So  Ne
	Meno: _________________________________________________                                              Dátum: _______________________

	Obsesia 3: ________________________________                          (zakrúžkujte deň v týždni)
	Obsesia 4: ________________________________    
	Inštrukcie: Robte záznamy do formulára každý deň. Zapíšte úsek dňa, počas ktorého sa objavila niektorá z vašich obsesií (1-4) (napr. „Som zašpinený“), Situáciu, ktorá viedla k obsesii (napr. „Dotkol som sa kuchynského drezu“) a nepohodlie. ktoré ste pritom prežívali predtým ako ste realizovali svoj zlozvyk (0 = „žiadne nepohodlie“, 10 = „extrémne nepohodlie“). Ak monitorujete niekoľko zlozvykov naraz, označte ich číslami 1, 2, 3, 4. 
	Nepohodlie (0-10)
	Situácia, ktorá viedla k obsedantnej myšlienke, 
	Čas dňa
	spomienke alebo predstave
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	MÔJ DENNÍK ÚZKOSTI A STRACHU (DETI)
	Meno: _________________________________________________                                              Dátum: _______________________
	Inštrukcie: Do stĺpca Situácia zapíš, čo si robil predtým, ako si sa začal cítiť úzkostne alebo ustrašene. Do stĺpcov Čo si robil? A Na čo si myslel? si zapíš, čo si robil a čo si myslel a potom si zapíš, ako vydesene si sa cítil (Ako veľmi si sa bál?) (0 do 10, kde 10 je „extrémny strach“).
	Ako veľmi si sa bál? (0 – 10)
	Na čo si myslel?
	Čo si robil?
	Situácia
	Čas
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach). 
	FORMULÁR PLÁNOVANIA MOJEJ DENNEJ AKTIVITY (DETI)
	Meno: _________________________________________________                                              Dátum: _______________________
	Sobota
	Piatok
	Štvrtok
	Streda
	Utorok
	Pondelok
	Nedeľa
	Ráno
	Doobeda
	Večer
	Čas na spanie
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR POSTUPU V DOMÁCICH ÚLOHÁCH (DETI)
	Inštrukcie: Najlepším spôsobom ako __________________________________________ z môjho života, je pracovať na tom každý deň. Použite tento formulár na to, aby ste v tejto práci vydržali. Keď ukončíte domácu úlohu, ohodnoťte najvyššiu „teplotu“ (0 do 10) počas tejto domácej úlohy (používaj pritom „strachomer“. Umiestni toto číslo do každého z riadkov. Teraz umiestnite zlatú hviezdičku nad číslo a pochváľte sa. Výborná práca!!!
	Ako sa mi viedlo ?
	___________      ____________      ____________      _____________     _____________     _____________       _____________
	Pondelok
	___________      ____________      ____________      _____________     _____________     _____________       _____________
	Utorok
	___________      ____________      ____________      _____________     _____________     _____________       _____________
	Streda
	___________      ____________      ____________      _____________     _____________     _____________       _____________
	Štvrtok
	___________      ____________      ____________      _____________     _____________     _____________       _____________
	Piatok
	___________      ____________      ____________      _____________     _____________     _____________       _____________
	Sobota
	___________      ____________      ____________      _____________     _____________     _____________       _____________
	Nedeľa
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA DENNÉ MONITOROVANIE PANICKÝCH ZÁCHVATOV (DOSPELÍ)
	Meno : ________________________________________________
	Inštrukcie: Do stĺpca Dátum/Čas si zapíšte každý panický záchvat, ktorý sa objaví. Do stĺpcov Obtiažnosť a Trvanie zapíšte intenzitu každého panického záchvatu (0 – 10, kde 10 je „extrémna“) a do stĺpca Neočakávateľné si zapíšte, či sa panický záchvat objaví náhle alebo nie. Do stĺpca Situácia zapíšte, čo si myslíte, že panický záchvat spôsobilo a do stĺpca Množstvo symptómov si zapíšte množstvo všetkých telesných symptómov (zo zoznamu Zoznam symptómov), ktoré sa vyskytli počas záchvatu.
	Zoznam symptómov
	Množstvo symptómov (všetky ktoré sa vyskytli)
	Situácia 
	Neočakávateľné (áno/nie)
	Trvanie
	Obtiažnosť (0 – 10)
	Dátum/ čas
	(opíšte kde si bol a kedy, s kým, a čo sa stalo)
	1. Strach zo smrti.
	2. Strach zo straty kontroly
	3. Strach že urobím niečo šialené
	4. Zrýchlené dýchanie
	5. Závrate alebo mdloby
	6. Búšenie srdca
	7. Chvenie alebo trasenie
	8. Potenie.
	9. Pocity dusenia
	10. Pocity nereálnosti.
	11. Pocity brnenia alebo znecitlivenia
	12. Návaly horúčavy
	13. Bolesti alebo nepohodlie na hrudníku
	14. Žalúdočná nevoľnosť alebo pocity na zvracanie
	15. Iné:
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODIČA NA ÚZKOSTNÉ SPRÁVANIE DIEŤAŤA (DOSPELÍ)
	Meno : ________________________________________________                             Čas výskytu epizódy: ________________________________
	Inštrukcie: Vyplňte tento formulár počas každej epizódy úzkostného alebo vyhýbavého správania dieťaťa, ktoré spozorujete. Ak dostanete informáciu od niekoho iného, že zbadá takúto epizódu (napr. ujec, rodinný priateľ, učiteľ), vyplňte tento formulár takisto. Opíšte situáciu, ktorá predchádzala úzkostnej epizóde, kto bol pri nej a ako sa vaše dieťa reagovalo na úzkostnú epizódu. Detailne opíšte, čo ste spozorovali. Buďte čo najkonkrétnejší. Potom ohodnoťte celkový vplyv tejto epizódy od 0 („žiadny“) do 8 („neschopný konať“). „Vplyv“ je stupeň toho, ako interferuje úzkosť u dieťaťa a úzkostné správanie (napr. záchvaty zúrivosti, opozičné správanie, hľadanie istoty) vplýva na schopnosť dieťaťa fungovať v tom čase. Prestalo vaše dieťa jesť? Opustilo vaše dieťa školskú triedu alebo izbu? Zostalo vaše dieťa také vystresované, že dostalo záchvat zúrivosti?
	Hodnota celkového 
	Ako sa správalo vaše dieťa?
	Čo ste spozorovali?
	Prítomní ľudia
	Situácia
	vplyvu (0 – 8)
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODIČA NA MOTORICKÉ TIKY DIEŤAŤA (DOSPELÍ)
	Meno : ________________________________________________                             Čas výskytu epizódy: ________________________________
	Inštrukcie: Počas každej epizódy správania s motorickými tikmi, ktoré spozorujete, vyplňte tento formulár. Ak dostanete informáciu od niekoho iného, že zbadá takúto epizódu (napr. ujec, rodinný priateľ, učiteľ), vyplňte tento formulár takisto. Opíšte situáciu, ktorá viedla k správaniu s motorickými tikmi (napr. kto bol prítomný, čo sa práve v tom čase dialo, emocionálny stav dieťaťa, či). Detailne opíšte, čo ste spozorovali Buďte čo najkonkrétnejší. Potom ohodnoťte celkový vplyv tejto epizódy od 0 („žiadny“) do 8 („neschopný konať“). „Vplyv“ je stupeň toho, ako interferujú motorické tiky vášho dieťaťa so schopnosťou fungovať. Prestalo vaše dieťa jesť? Opustilo vaše dieťa školskú triedu alebo izbu? Zostalo vaše dieťa také vystresované že dostane záchvat zúrivosti?
	Hodnota celkového
	Opíšte správanie s motorickými tikmi,
	Opíšte situáciu, ktorá viedla k správaniu s motorickými tikmi (napr. kto bol prítomný, čo sa práve v tom čase dialo, emocionálny stav dieťaťa, či to bolo to stresujúce)
	vplyvu (0 – 8)
	ktoré sa vyskytlo
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODIČA NA OBSESÍVNO-KOMPULZÍVNE SPRÁVANIE DIEŤAŤA (DOSPELÍ)
	Meno : ________________________________________________                             Čas výskytu epizódy: ________________________________
	Inštrukcie: Počas každej epizódy obsesívneho alebo kompulzívneho správania, ktoré spozorujete, vyplňte tento formulár. Ak dostanete informáciu od niekoho iného, že zbadá  takúto epizódu (napr. ujec, rodinný priateľ, učiteľ), vyplňte tento formulár takisto. Opíšte situáciu ktorá predchádzala úzkostnej epizóde, kto bol pri nej a ako sa vaše dieťa reagovalo na obsesívnu alebo kompulzívnu epizódu. Detailne opíšte to, čo ste spozorovali. Buďte čo najkonkrétnejší. Potom ohodnoťte celkový vplyv tejto epizódy od 0 („žiadny“) do 8 („neschopnosť konať“). „Vplyv“ je stupeň ako interferujú obsesie alebo kompulzie na schopnosť dieťaťa fungovať. Prestalo vaše dieťa jesť? Opustilo vaše dieťa školskú triedu alebo izbu? Zostalo vaše dieťa také vystresované, že dostalo záchvat zúrivosti?
	Hodnota celkového 
	Ako sa správalo vaše dieťa?
	Čo ste spozorovali?
	Prítomní ľudia
	Situácia
	vplyvu (0 – 8)
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE REAGOVANIA RODIČA NA PROBLEMATICKÉ SPRÁVANIE DIEŤAŤA (DOSPELÍ)
	Meno : ________________________________________________                             Čas výskytu epizódy: ________________________________
	Inštrukcie: Vyplňte tento formulár počas každej epizódy problematického správania, ktoré spozorujete. Ak dostanete informáciu od niekoho iného, že zbadá takúto epizódu (napr. ujec, rodinný priateľ, učiteľ), vyplňte tento formulár takisto. Opíšte situáciu, ktorá viedla k problematickému správaniu (napr. kto bol prítomný, čo sa práve v tom čase dialo, emocionálny stav dieťaťa, či to bolo stresujúce). Opíšte situáciu, ktorá predchádzala problematickému správaniu, kto bol pri nej a ako sa vaše dieťa reagovalo. Detailne opíšte to, čo ste spozorovali. Buďte čo najkonkrétnejší. Potom ohodnoťte celkový vplyv tejto epizódy od 0 („žiadny“) do 8 („neschopný konať“). „Vplyv“ je stupeň ako interferuje problematické správanie vášho dieťaťa na jeho schopnosť fungovať v tom čase. Prestalo vaše dieťa jesť? Opustilo vaše dieťa školskú triedu alebo izbu? Zostalo vaše dieťa také vystresované, že dostalo záchvat zúrivosti?
	Hodnota celkového
	Opíšte reakcie dieťaťa na vaše správanie (napr. čo dieťa povedalo)
	Opíšte vaše reagovanie na problematické správanie (napr. čo ste vy alebo ostatní povedali)
	Opíšte problematické správanie,
	Opíšte situáciu, ktorá viedla k problematickému správaniu (napr. kto bol prítomný, čo sa práve v tom čase dialo, emocionálny stav dieťaťa, či to bolo stresujúce)
	vplyvu (0 – 8)
	ktoré sa vyskytlo
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE KOMPULZÍVNEHO ŠKRABANIA SA (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Do uvedených stĺpcov zapíšte dátum a čas každého nutkania ku škrabaniu sa alebo samotnej epizódy škrabania, ako dlho nutkanie alebo epizóda škrabania trvala a intenzitu nutkania ku škrabaniu sa. Zaznačte si aj miesto na tele, kde ste sa škrabali a čo viedlo ku takémuto správaniu. Opíšte svoje pocity, myšlienky, a telesné pocity, ktoré ste prežívali počas epizódy škriabania alebo len počas nutkania k takémuto správaniu.
	Kedy ste spozorovali škrabanie či ... ?prečo ste prestali?
	Opíšte, čo viedlo ku škrabaniu a čo sa dialo okolo.
	Ako intenzívne bolo nutkanie ku škrabaniu?
	Aké boli vaše pocity, myšlienky a telesné pocity v čase nutkania či škrabania samotného?
	Miesto na tele, kde ste sa škrabali?
	Ako dlho trvala epizóda škrabania?
	Kde ste sa nachádzali keď sa vyskytlo škriabanie alebo nutkanie, alebo keď ste spozorovali, že sa škrabete?
	Čas
	Dátum
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA PREDPOVEDANIE RADOSTI (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Do stĺpca Aktivita detailne rozpíšte aktivitu, ktorú plánujete realizovať a dátum realizácie. V stĺpci Predpokladaná radosť odhadnite stupeň radosti (0 – 100%, kde 100% je „extrémna radosť“), potešenia alebo spokojnosti, ktoré predpokladáte, že prežijete počas uvedenej činnosti. Zapamätajte si, že je potrebné to predvídať skôr, ako začnete so samotnou činnosťou. Po ukončení aktivity zapíšte stupeň potešenia (0 – 100%, kde 100% je „extrémna radosť“), ktoré ste naozaj prežili do stĺpca Aktuálna radosť. 
	Aktuálna radosť
	Predpokladaná radosť
	Aktivita 
	Dátum
	Zapíšte stupeň radosti (0 – 100%, kde 100% je „extrémna radosť“), potešenia alebo spokojnosti po samotnej aktivitou
	Predpokladajte stupeň radosti (0 – 100%, kde 100% je „extrémna radosť“),, potešenia alebo spokojnosti pred samotnou aktivitou
	Opíšte čo budete robiť a kedy to budete robiť. Budete to robiť sami alebo s niekým (ak s niekým, kto to bude?)
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA TESTOVANIE PREDPOVEDÍ (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Opíšte do stĺpca Úloha cvičenie, ktoré praktizujete, potom do stĺpca Predpokladám, že sa stane toto napíšte, čo si myslíte že sa stane pri realizácii tohto cvičenia. Napríklad, vaša úloha je prísť do práce denne o 5 minút neskôr a váš predpoklad  môže byť že váš šéf vás za to vážne napomenie. Do stĺpca Čo sa naozaj stalo? napíšte čo sa v skutočnosti stalo po ukončení cvičenia. 
	Čo sa naozaj stalo?
	Predpokladám, že sa stane toto
	Úloha
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE PROBLÉMU (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Denne sledujte frekvenciu cieľového správania tým, že umiestnite značku (√) do stĺpca Frekvencia zakaždým keď sa správanie objaví. Na konci obdobia, sčítajte všetky značky a zapíšte tento celkový súčet do stĺpca Celková suma 
	Celková suma
	Frekvencia
	Dátum
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA GENERALIZOVANIE NÁCVIKU RELAXÁCIE (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Opíšte do stĺpca Konkrétnu situáciu alebo prostredie, kde budete relaxovať a uistite sa, že vás nikto nebude vyrušovať. Ak je to možné, uvolnite si tesné oblečenie a dajte si dolu okuliare alebo kontaktné šošovky. Každú svalovú skupinu napínajte 10 sekúnd a uvoľňujte 20 sekúnd. Zamerajte svoju pozornosť na pocity napätia a uvolnenia. Po napínaní a uvolnení všetkých svalových skupín, počítajte od 1 do 5 na prehĺbenie relaxácie, pomaly dýchajte 2 minúty, opakujte pri každom nádychu slová „uvolnenie“. Potom počítajte od 5 do 1 a vráťte sa do stavu bdelosti. Ohodnoťte svoju Maximálnu úroveň uvolnenia a Maximálnu úroveň koncentrácie (0-8) pri každom cvičení. Potom zapíšte Celkový čas celého relaxačného sedenia.
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	Extrémne silný
	silný
	Stredne silný
	mierny
	žiadny
	Celkový čas
	Maximálna úroveň koncentrácie
	Maximálna úroveň uvoľnenia
	Konkrétna situácia alebo prostredie
	Dátum/čas
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA NÁCVIK RELAXÁCIE (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Nájdite si kľudné miesto a pohodlne sa usaďte do kresla alebo si ľahnite na posteľ. Uvolnite si tesné oblečenie a dajte si dolu okuliare alebo kontaktné šošovky. Každú svalovú skupinu napínajte 10 sekúnd a uvoľňujte 20 sekúnd. Zamerajte svoju pozornosť na pocity napätia a uvolnenia. Po napínaní a uvolnení všetkých svalových skupín, počítajte od 1 do 5 na prehĺbenie relaxácie, pomaly dýchajte 2 minúty, opakujte pri každom nádychu slová „uvolnenie“. Potom počítajte od 5 do 1 a vráťte sa do stavu bdelosti. Ohodnoťte svoju Maximálnu úroveň uvolnenia a Maximálnu úroveň koncentrácie (0-8) pri každom cvičení. Potom zapíšte Celkový čas celého relaxačného sedenia. 
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	extrémne silný
	silný
	stredne silný
	mierny
	žiadny
	Poznámky
	Celkový čas
	Maximálna úroveň koncentrácie
	Maximálna úroveň uvoľnenia
	Dátum/čas
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA ZÁZNAM RITUÁLOV (DOSPELÍ)
	Rituál 1: ________________________________                       Dátum: ________________
	Rituál 2: ________________________________                  Po  Ut  Str  Štv  Pi  So  Ne
	Rituál 3: ________________________________                     (zakrúžkujte deň v týždni)
	Rituál 4: ________________________________    
	Inštrukcie: Robte záznamy každý deň v týždni. Zapíšte obdobie počas každého dňa, v ktorom sa uskutočnil rituál (napr. umývanie rúk), situácia ktorá viedla k rituálu (napr. „Dotkol som sa kuchynského drezu), nepohodlie, ktoré ste prežívali predtým ako ste realizovali svoj zlozvyk (0 = „žiadne nepohodlie“, 10 = „extrémne nepohodlie“) a dobu v minútach, koľko zlozvyk trval. Ak monitorujete niekoľko rituálov naraz, označte ich číslami 1, 2, 3, 4. Napr. do stĺpca Minúty venované rituálu môžete zapísať „2 minúty (1), 30 minút (2),“ kde 1 je umývanie rúk a 2 je sprchovanie.
	Nepohodlie (0-10)
	Situácia ktorá viedla k rituálu
	Čas dňa
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE VZNIKU RITUÁLOV (DOSPELÍ)
	Opíšte rituál: _________________________________________  Dátum: ____________________
	Inštrukcie: Do uvedených stĺpcov zapíšte aktivity alebo myšlienky ktoré vytvárajú vaše rituály a potom úroveň úzkosti alebo nepohodlia (0-10), ktoré prežívate. Vo vyznačených časových obdobiach zapíšte celkový čas strávený vykonávaním rituálu.
	Úroveň nepohodlia (0-10).
	Čas strávený ritualizáciou (min.)
	Aktivity alebo myšlienky,
	 ktoré vyvolávajú ritualizovanie
	Čas
	6:00
	7:00
	8:00
	9:00
	10:00
	11:00
	12:00
	13:00
	14:00
	15:00
	16:00
	17:00
	18:00
	19:00
	20:00
	21:00
	22:00
	23:00
	24:00 a potom
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA ZÁZNAM OBSEDANTNEJ MYŠLIENKY (DOSPELÍ)
	                                                                            Dátum: ________________
	                                                                          Po  Ut  Str  Štv  Pi  So  Ne
	                                                                             (zakrúžkujte deň v týždni)
	Inštrukcie: Vyplňte formulár na každý deň v týždni. Zapíšte čas dňa každého dňa, počas ktorého sa vyskytla jedna z vašich obsedantných myšlienok (1-4) (napr. „Som zašpinený“), situáciu, ktorá viedla k obsedantnej myšlienke (napr. „Prešiel som cez kúpelňu““) a maximálne nepohodlie, ktoré ste pritom prežívali pri výskyte obsesie (0 -10, kde 0 je „žiadne nepohodlie“ a 10 je „extrémne nepohodlie“).
	Nepohodlie (0-10)
	Opíšte obsedantnú myšlienku, predstavu, spomienku alebo nutkanie
	Situácia, ktorá viedla k obsedantnej myšlienke, spomienke alebo predstave alebo nutkaniu
	Čas dňa
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE NÁCVIKU SOCIÁLNYCH ZRUČNOSTÍ (DOSPELÍ)
	Meno: __________________________________________________________ 
	Inštrukcie: Do stĺpca Sociálne zručnosti na nácvik zapíšte tie sociálne zručnosti, ktoré chcete nacvičovať. Naľavo zapíšte Dátum/ čas, kedy to budete nacvičovať. Napravo ohodnoťte nepohodlie pred a po nácviku sociálnych zručností.   
	Nepohodlie (0-10) potom
	Nepohodlie (0-10) predtým
	Sociálne zručnosti na nácvik
	Čas dňa
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	FORMULÁR NA ZÁZNAM VECÍ,KTORÉ MA HNEVAJÚ (DETI)
	Inštrukcie: Do stĺpca Situácia zapíš to, čo ťa nahnevalo. Do stĺpca Teplota (meriaš pomocou merača na hnev) zapíš, ako veľmi si bol nahnevaný (0 – 100, kde 100 je „extrémne nahnevaný“)  
	Situácia 
	Teplota (0 – 100o)
	(Čo ťa nahnevalo? Čo sa stalo predtým ako si sa nahneval? Kto bol s tebou? Čo si robil?)
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA ZÁZNAM VECÍ, KTORÝCH SA BOJÍM (DETI)
	Inštrukcie: Do stĺpca Situácia zapíš to, čoho sa bojíš, z čoho si ostal úzkostný alebo vystrašený. Do stĺpca Teplota (meriaš pomocou „strachometra“) zapíš, ako veľmi si sa cítil úzkostne alebo vystrašene (0 – 100, kde 100 je „extrémne úzkostný“)  
	Situácia 
	Teplota (0 – 100o)
	(Z čoho si ostal úzkostný? 
	Čo sa stalo predtým ako si ostal úzkostný? Kto bol s tebou? Čo si robil?)
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR NA MONITOROVANIE OBÁV (DOSPELÍ)
	Inštrukcie: Prosím zaznamenajte si každú obavnú epizódu, ktorú prežijete. Zapíšte si čas, kedy začala a kedy skončila, rovnako ako situáciu alebo udalosť, ktorá viedla k obavám. Do stĺpca Oblasti obáv zapíšte každú z veľkých oblastí obáv (rodina /priatelia, práca/škola, financie, zdravie, alebo iné – ak iné, prosím špecifikujte) Do stĺpca Telesné symptómy zapíšte každý telesný symptóm (nepokoj, pocit únavy, zhoršená koncentrácia, podráždenosť, napätie, problémy so spaním, atď.), ktorý prežívate počas obavnej epizódy. Do stĺpca Úzkostné myšlienky zapíšte čo najpresnejšie to, čo ste si mysleli a obávali počas takejto epizódy. Nakoniec odhadnite maximálnu úzkosť (0 – 8).                                         
	                                         Chýbanie                                Mierny stupeň                              Stredný stupeň                                   Veľa                                          Maximum
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0
	neznesiteľne
	vysoký stupeň
	určite
	nepatrne
	žiadny
	Maximálna úzkosť (0 – 8)
	Úzkostné myšlienky
	Telesné symptómy 
	Oblasti obáv (rodina /priatelia, práca/škola, financie, zdravie, iné)
	Čo spôsobilo túto obavnú epizódu?
	Čas ukončenia udalosti
	Čas začiatku udalosti
	Dátum/ čas
	(opíšte situáciu, ktorá sa objavila pred  a/alebo počas nej)
	Z knihy Domáce úlohy v psychoterapii: Stratégie, inštrukcie a formuláre od Michaela A. Tompkins. Copyright 2004 Vydavateľstvo Guilford. Povolenie ku kópiám tohto formuláru je garantované zakúpením tejto knihy na osobné účely (pre podrobnosti pozri stranu o autorských právach).
	FORMULÁR PÍSOMNÝCH  INŠTRUKCIÍ NA DOMÁCU ÚLOHU (DOSPELÍ)
	Dátum: _________
	Inštrukcie: Opíšte do uvedených stĺpcov špecifické črty vašej domácej úlohy.
	Akcia (čo budete robiť a ako často)
	Prínos (čo si prinesiete na nasledujúce sedenie)
	Graf (ako budete zapisovať výsledky domácej úlohy)
	Robiť/Nerobiť (čo sa stane ak urobíte alebo neurobíte domácu úlohu)
	Extra (čo urobíte, ak narazíte na problémy)
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