Czesc 5.

Moje zachowanie.
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Moje zachowanie.

Zachowanie to po prostu 'to co\
robisz'.

To, co robisz moze byé dobre lub
powodowaé problemy dla Ciebie i

innych...
_/

Wymien rzeczy, ktore zrobiteS i ktore wedtug Ciebie byty
dobre.
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Moje zachowanie.

Wymien rzeczy, ktore zrobites i ktore byty problemem dla
Ciebie lub innych...

3
s
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Zmienianie mojego zachowania.

Czy sq zachowania, ktore chciatbys w przysztosci widzie¢ rzadziej...

Czy sq zachowania, ktore chciatbys w przysztosci widzie¢ czesciej

Co mogtaby zrobi¢ Twoja rodzina, zeby pomdc Ci

zmienié¢ zachowanie ?
Chciatbym, zeby moja mama.....
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Zmienianie mojego zachowania.

Chciatbym, zeby mdj tata......

Chciatbym, zeby inni cztonkowie rodziny.....

Chciatbym, zeby inne wazne dla mnie osoby......

56
A CBT Workbook for Children and Adolescents by Gary O’ Reilly A gift from www.PeskyGnats.com
A gift from www.PeskyGnats.com



Moje zachowanie: Kontrola impulsu.

Czasami robimy rézne rzeczy bez zastanawiania sie nad
konsekwencjami. Jezeli zdarza sie to czesto, nazywamy to
‘zachowaniami impulsywnymi'.

Czy mozesz opisaé jakies sytuacje, w ktorych robites coS bez
zastanawiania sie co moze zdarzy¢ sie pozniej?
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Moje zachowanie: Kontrola impulsu.

Co mozesz zrobi¢, zeby ZATRZYMAC SIE I POMYSLEC zanim
zadziatasz impulsywnie?
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Tajemnicza sprawa pozytywnie zaskakujacych zmian w Twoim
zachowaniu.

Wyzwanie doktora Watsona...

Dr Watson byt asystentem stawnego superdetektywa Sherlocka
Holmesa. Holmesowi zawsze udawato sie rozwikta¢ sprawy bo zwracat
uwage na mate wskazowki. Watson z drugiej strony, nigdy nie potrafit
dostrzec tak duzo jak Holmes i czesto bywat zaskoczony rozwiqzaniem
sprawy przez detektywa.

Kiedy rodzice lub inne wazne dla nas osoby sq nami zmartwione,
czasem tracq zdolno$¢ zauwazania naszych pozytywnych dziatan.
Wyzwanie Dr Watsona zostato wymyslone po to, aby poméc Ci z tym
problemem. Oto co musisz zrobi¢:

1. Wybierz kogo$, komu chcesz pomdc znowu zauwazaé Twoje
pozytywne zachowania.

2. Wybierz trzy pozytywne rzeczy, ktore bedziesz robit przez
nastepny tydzien. Wypisz te rzeczy:
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Wyzwanie Dr Watsona.

3. Powiedz osobie, ktorq wybrates, ze przez tydzien bedziesz robit
pozytywne rzeczy, a on ma zgadnaé co to za zachowania.

4. Kiedy tydzien sié skonczy, usiqdz z tq osobq i spytaj jakie wedtug

niej byty to zachowania.

5. Wystaw tej osobie ocene. Czy ta osoba jest superdetektywem,
Jak Sherlock Holmes, czy mato spostrzegawcza, jak dr Watson!

-

Jja rozwiktad!

\_

Drogi Watsonie! Mimo,
Zze to nasza naj-
trudniesza sprawa,
chyba udato mi sie

~
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Moje zachowanie.
Po skonczeniu tej czeSci, mysle, ze trzy

najwazniejsze rzeczy, ktore trzeba wiedzie¢ o moim
zachowaniu to...

s
g
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