
РЭП-форма самопомощи

Ситуация (событие) активирующее
Шаг 1: Опишите активирующее событие   
Из чего состоит ситуация, которой вы расстроены?

Инструкции
Своими словами кратко суммируйте события, которыми вы 
расстроены
 

Описание А Определение С

Определение С
Шаг 2: Определите ваши нездоровые отрицательные эмоции и ваше 
самопораженческое поведение

Какие нездоровые отрицательные эмоции вы испытываете?

Инструкции
Опишите, что вы чувствуете (или чувствовали) в отношении ситуации (события)

Нездоровые отрицательные эмоции включают:
Депрессия (Depression)
Гнев (Rage)
Тревога (Anxiety)
Стыд (Shame)
Смущение (Embarrassment)
Боль (Hurt)
Вина (Guilt)
Ревность (Jealousy)

Какое самопораженческое поведение вы хотели бы изменить?

Инструкции
Опишите ваше самопораженческое поведение.

Самопораженческое поведение включает:
Уход от или избегание социального контакта.
Прокрастинация.
Насилие.
Употребление наркотиков и/или алкоголя.
Неуверенность в себе (непродвижение себя).
Избегание упражнений или работы.
Переедание.
и т.д.

 

Выявление иВ

Отправка
Шаг 7: Загрузите или пошлите РЭП-
форму самопомощи консультанту
 

Выявление иВ

 Шаг 3: Определите ваши иррациональные верования

Каковы ваши иррациональные верования о ситуации?

Должнонанизм.
Ужастификация.
Низкая толерантность (терпимость, переносимость).
Оценивание людей (рейтингование людей).
Сверхобобщение.

Конкретизируйте (документируйте) подходящие пункты примера
ми своих реальных мыслей, слов и поступков.
 

Дискутирование иВ

включает 1-й шаг включает 2-й шаг включает 3-й шаг включает 4-й шаг

предполагает действия предполагает действия предполагает действия

Дискутирование иВ
Шаг 4: Оспаривайте ваши иррациональные 
верования 

Какие критические вопросы поставить?

Инструкции
Задайте себе вопросы, которые ставят под сомнение 
и оспаривают ваши иррациональные верования 
Совет: Делайте именно так, чтобы каждый 
оспаривающий вопрос соотносился с 
иррациональным верованием над ним (если 
графически блоки для вписывания вопросов 
находятся под блоками с типами иррациональных 
верований). 

Примеры оспаривающих вопросов включают (но не 
ограничиваются, шаблоны критических вопросов см. 
http://evolkov.net/questions/index.html: 

Почему я должен...?
Где доказательства, что...?
Насколько это ужасно?
Каким образом плохой поступок делает меня 
плохой личностью?
Где это записано, что другие должны...?
Означает ли, что только потому, что я 
предпочитаю Х, я обязан иметь Х?

 

Дискутирование иВ (вопросы)

Формулирование рВ

Формулирование рВ
Шаг 5: Сформулируйте ваши рациональные 
верования.

Каковы ваши рациональные представления о 
ситуации?

Инструкции

 

Выбор рС

Выбор рС
Шаг 6: Выберите здоровые отрицательные эмоции и 
сконструируйте самопомогающее поведение

 

включает 5-й шаг

предполагает действия предполагает действия
предполагает действия

включает 6-й шаг

включает 7-й шаг

приводит к обнаружению у себя

включает вопросы

Должнонанизм
Конкретизируйте (документируйте) подходящие пункты 
примерами своих реальных мыслей, слов и поступков.
 

Ужастификация
Конкретизируйте (документируйте) подходящие пункты 
примерами своих реальных мыслей, слов и поступков.
 

Низкая толерантность
Конкретизируйте (документируйте) подходящие пункты 
примерами своих реальных мыслей, слов и поступков.
 

Оценивание людей
Конкретизируйте (документируйте) подходящие пункты 
примерами своих реальных мыслей, слов и поступков.
 

Сверхобобщение
Конкретизируйте (документируйте) подходящие пункты 
примерами своих реальных мыслей, слов и поступков.
 

Должнонанизм

Почему я должен...?
Где это записано, что другие должны...?
Означает ли, что только потому, что я 
предпочитаю Х, я обязан иметь Х?

 

Ужастификация

Насколько это ужасно?

 

Сверхобобщение

Каким образом плохой 
поступок делает меня 
плохой личностью?

 

Низкая толерантность

Почему я не вынесу ...?

 

Оценивание людей

Где это записано, что 
другие должны...?

 

Желание

Реализм

Выносливость

Безоценочность в отношении людей и себя

Конкретность

предполагает следующие типы и формулировки

Здоровые отрицательные эмоции
Шаг 6: Выберите здоровые отрицательные эмоции и 
сконструируйте самопомогающее поведение

Какие ваши новые здоровые отрицательные эмоции?

Инструкции
Опишите, что вы теперь чувствуете по отношению к этой 
ситуации или событию.

Здоровые отрицательные эмоции включают:
Печаль.
Раздражение.
Беспокойство.
Сожаление.
Разочарование.

 

Самопомогающее поведение
Шаг 6: Выберите здоровые отрицательные эмоции и 
сконструируйте самопомогающее поведение

Какое ваше новое самопомогающее поведение?

Инструкции
Опишите новые конструктивные элементы поведения, которые вы 
будете осваивать.

Самопогающее поведение включает:
Общение с незнакомцами.
Запрашивание желаемого.
Подача заявлений на новую работу или продвижение себя.
Энергичное выполнение неприятных задач без 
необоснованного откладывания.
Упражнение.
Налаживание более здорового питания.

 

предполагает выбор предполагает выбор

http://evolkov.net/questions/index.html

