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Situations that make me very emotional:

 ——————————————————

 ——————————————————

 ——————————————————

 ——————————————————

What I normally do to cope:

 ——————————————————

 ——————————————————

 ——————————————————

 ——————————————————

How I feel afterwards:

 ——————————————————

 ——————————————————



 Regulating your emotions  121

 ——————————————————

 ——————————————————

What I am going to try to do differently:

 ——————————————————

 ——————————————————

 ——————————————————

 ——————————————————

How I feel afterwards:

 ——————————————————

 ——————————————————

 ——————————————————

 ——————————————————

Next steps:

 ——————————————————

 ——————————————————

 ——————————————————

 ——————————————————


