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Rozwiqzywanie problemow.

Czy jest jakis problem, ktory trudno Ci rozwiqzaé? Jezeli tak, napisz
jaki to problem i czego probowates, zeby go rozwiqzaé..
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Najlepsze metody rozwiqzywania probleméw Alberta.

/ Jezeli masz trudnosci z \

rozwiqzaniem jakiego$ problemu,
to mozliwe ze poznajqc moje
Metody Rozwiqzywania
Problemow, bedziesz mogt
spojrzeé na problemy w nowy
sposob, ktory da dobre

rezulaty. /

‘Podzielitem moje metody na dwie czesci, ktore nalezy uzyé by
skutecznie rozwiqza¢ problem. Oto one:

1. Zasady ogolne i
2. Kroki szczegotowe.'

Zasady ogodlne.

* Znajdz kogo$ do pomocy.

* Ustal miejsce i czas kiedy bedziesz mogt przedyskutowaé problem i
rozwiqzanie z kim$, kto moze pomoc.

* Postaraj sie zeby nic Cie nie rozpraszato (np. telewizja).

* Omow tylko jeden problem na raz.

» Jezeli zmagasz sie z duzym problemem, podziel go na mniejsze
czesci i zajmij sie nimi pojedynczo.

* Zdefiniuj problem jasno i pozytywnie. Unikaj niejasnych definicji.

* Staraj sie by definicje byty zwiezte.

* BqdZ pozytywny dyskutujac o problemie i skup sie na szukaniu
rozwiqzan, a nie na tym kogo winic.

* Pamietaj, ze to zwykle problemy a nie ludzie utrudniaja zycie.

* Przyznaj, ze tez jesteS odpowiedzialny za problem.

* Sprobuj znalezé jak najwiecej rozwiqzan i nie przejmuj sie jezeli
niektore na poczqtku wydadzq sie dziwne lub niezwykte.

* Poczekaj, az znajdziesz jak najwiecej rozwiqzan, zanim
zastanowisz sie, ktore mogq pomoc.

* Uczcij sukces kiedy uda Ci sie rozwiqzac caty problem lub jego
czes¢.
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Najlepsze metody rozwiqzywania problemow Alberta.

1. Zdefiniuj problem pozytywnie i zwiezle.
Unikaj negatywnych, dtugich i niejasnych definicji problemu. Oto
przyktad negatywnej definicji problemu...

‘Chciatbym mniej ktocic¢ sie z bratem.'

To jest negatywna definicja poniewaz mowi o tym, czego nie masz
robi¢ (ktoci¢ sie), zamiast powiedzieé¢ co powinienes zrobic!
Definiowanie problemu w pozytywny sposdb jest tatwe. Wystarczy
pomysle¢ czego bedziesz robit wiecej kiedy problem zostanie
rozwiqzany. Oto przyktad tego samego problemu zdefiniowanego w
pozytywny sposdb.

‘Chciatbym 2zyé w zgodzie z bratem.’

Kiedy definiujemy problemy w pozytywny sposdb, tatwiej jest znalezé
dobre rozwiqzania.

2. Poszukaj jak najwiecej mozliwych rozwiqzan.

To po prostu poszukanie tylu rozwiqzan problemu, ile tylko potrafisz.
Nie bdj sie by¢ kreatywnym i szuka¢ rozwiqzan, ktore na poczqtku
wydajq sie niezwykte lub dziwne. Niezwykte pomysty zwykle prowadzq
do znalezienia nowych rozwiqzan. Wielu osobom pomaga zapisanie
pomystow na kartce papieru.

3. Zbadaj dobre i zte strony Twoich pomystow.
Kiedy juz bedziesz miat liste rozwiqzan, poszukaj wszystkich 'za’ i
‘przeciw' w odniesieniu do kazdego pomystu.
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4. Ustal plan dziatania z osobami, ktore Ci pomogq.
Kiedy juz znajdziesz dobre i zte strony pomystow, wybierz jeden i
opracuj doktadny plan jego uzycia.

5. Wprowadz plan w zycie.
Nie ma sensu tworzyé¢ planu jezeli go nie uzyjesz!ll

6. Sprawdz postepy.

Rozwiqzanie trudnych probleméw moze zaja¢ duzo czasu i czesto
potrzeba kilku prob. Dlatego wazine jest, zeby sprawdzaé jak Ci idzie
wprowadzanie planu w Zycie. Powinienes zrobi¢ to z osobami, ktore
pomogty Ci stworzy¢ plan.

7. Ocen pierwotny plan.

Jezeli Twoj plan nie rozwiqzat problemu za pierwszym razem, nie
zniechecaj sie i nie poddawaj. Zamiast tego, ocen pierwotny plan i
zastanow sie co mozesz zmieni¢ przed nastepnq probq. Nie obwiniaj
sie za to, Ze co$S nie dziata perfekcyjnie.

8. Uczcij sukces.
Jezeli rozwiqzateS problem w catosci lub w czesci, pamietaj, zeby
uczi¢ postepy, ktore zrobites.

9. Utrzymuj pozytywne zmiany, ktore wprowadzites.

Pamietaj, aby nie wraca¢ do zachowan, ktore doprowadzity do
powstania problemu. Zamiast tego bqdZ czujny i wprowadzaj skuteczne
rozwiqzania w zycie.

Oto, jak mdj znajomy wampir uzyt mom
metod rozwiqzywania probleméw, zeby
poradzi¢ sobie ze stabq popularnosciq

wsrdd mieszkancow miasta, kiedy
zamierzat startowaé w wyborach na
burmistrza Vlackan Mackan Staad w

Transylwanii. /
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Hrabia Duffy na burmistrza.

Hrabia Duffy jest wampirem, ktory (tak jakby) zyje w VLackan
Blackan Mackan Staad od 327 lat. Mieszka tam tak dtugo, ze bardzo
polubit to miejsce. Tak bardzo, ze chciatby zostaé pierwszym
burmistrzem - wampirem w swoim miescie.

Niestety w zwiazku z tym, ze jest wampirem, jest bardzo nielubiany
przez miejscowych i w ostatnich wyborach dostat tylko dwa gtosy.
Wiedziat, ze jeden z gtosow byt jego, a drugi jego wiernego stugi,
Igora.

Hrabia Duffy zdat sobie sprawe, Ze nie da
rady rozwiqzaé problemu braku popularnosci
samemu i poprosit Igora o pomoc w
zastosowaniu Metod Rozwiqzywania Probleméw
Alberta.

Przede wszystkim przeczytali ogdlne i szczegotowe wskazowki. Ustalili
czas na rozmowe i zdefiniowali problem Hrabiego Duffy w ten sposéb:

‘Chciatbym staé sie bardziej popularny wsrod mieszkancow Vlackan
Blackan Mackan Staad w nadziei, ze wiecej z nich zagtosuje na mnie w
nastepnych wyborach na burmistrza.’

Stworzyli liste rozwiqzan, ktorq znajdziesz na nastepnej stronie. Co
myslisz o dobrych i ztych stronach ich pomystow...
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Negatywne rzeczy, ktorych bede robit mniej. ..
Bede spedzat mniej czasu z nietoperzami i innymi nocnymi
stworzeniami.
Przestane gryz¢ ludzi w szyje.
Nie bede spedzat catego dnia w t6zku.
Nie bede wpuszczat szaraihczy na pola czosnku miejscowych rolnikpw.
Nie bede spuszczat psow na gosci odwiedzajqczych zamek.
Nie bede sie ztowieszczo $miat.
Nie bede jadt ludzi na obiad.
Przestane mysleé, ze jestem lepszy od innych tylko dlatego,
Ze jestem nieSmiertelny.
Pozytywne rzeczy, ktore bedg robit czesciej. ..
* Bede wychodzit w dzieh.
* Bede wydawat wiecej pieniedzy na szkoty i szpitale.
* Poznam innych ludzi, niz Igor.
* Bede wspierat miejscowych rzemiesinikow, szczegélnie rzeinikéwﬁ
* Podejme sie pracy charytatywnej.
* Pojawie sie w lokalnej telewizji.
*  Uwolnie wiezniow z lochéw.
* Zaprzyjaznie sie z miejscowymi fowcami wampiréw.

Hrabia Duffy zbadat z Igorem zte i dobre
strony kazdego pomystu i wprowadzili plan w
Zycie, regularnie go oceniajqc.

Na poczqtku niewiele osob dobrze zareagowato
na zmiany wprowadzone przez hrabiego ale z
czasem zaczeli sie do niego przekonywac.
Hrabia ma nadzieje dosta¢ wiecej niz dwa
gtosy w nastepnych wyborach...
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Pomysl jeszcze raz o problemie, ktory opisates wczesniej i uzy;|
nastepnych dwoch stron, zeby uzyé metod Alberta .

Osoby, ktore mi pomogq to...

UstaliliSmy, ze porozmawiamy o rozwiqzywaniu problemu tego dnia...

PrzeczytaliSmy Ogdlne zasady i Szczegotowe kroki. Nasza pozytywna
definicja problemu to...

Poszukiwanie rozwiqzan dato nam te liste pomystow...
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Dobre i zte strony pomystow to...

Rozwiqzania, ktére zdecydowaliSmy sie wprowadzi¢ w zycie to...

Nasz plan dziatania to...

Ocenimy nasze postepy tego dnia...

Zmiany w naszym planie to...

Nasze sukcesy do uczczenia to...

A CBT Workbook for Children and Adolescents by Gary O’ Reilly A gift from www.PeskyGnats.com



Rozwiqzywanie problemow.

Po skonczeniu tej czesSci, mysle ze najwazniejsze
rzeczy, ktore trzeba wiedzie¢ o rozwiqzywaniu
problemow to ..

Gtos Nr 1
Wampir Duffy na burmistrza.
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