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Wprowadzenie

Dlaczego aktywizacja? Dlaczego Plan?

Aktywizacja jest istota metody Aktywizacji Behawioralnej, liczne badania

wykazaly jej skuteczno$¢ w leczeniu depresji.
Aktywizacja ma na celu:

o Uczyni¢ nasze zycie bardziej gratyfikujacym/nagradzajacym

e Pomdc nam robic rzeczy, ktdre s3 dla nas naprawde wazne

e Pomdcw uniknieciu ,depresyjnych putapek”

e Zachecic nas do rozwigzywania, a nie unikania czy prokrastynowania
problemdw

e Pomdc nam prawdziwie zatroszczyc sig o siebie

e Zbudowac nasza pewnosc siebie i poczucie wtasnej wartosci

e Pomdc nam wyjsc z depresji

Dlaczego Planowanie ?
Plan aktywnosci moze by¢ szczegélnie uzyteczny, gdy:

e Plan dnia nie jest strukturyzowany przez innych (tak bywa kiedy
jesteSmy na emeryturze, rencie, bezrobotni)

e Masz generalnie niski poziom aktywnosci

o Chcesz wprowadzi¢ zdrowsze nawyki i rutyny (np. regularny czas
positkdw, regularne ¢wiczenia fizyczne, spacery itp.)

o Jeste$ zajety, lecz rzeczy wazne ciggle nie s zrobione. Odwlekasz
rzeczy wazne i nie zarzadzasz czasem tak jakbys chciat.

13. Wspinanie sie

14. Sporty wodne (kajak, Zeglarstwo, windsurfing)
15. Bilard, rzutki, pitkarzyki

16. Gry komputerowe

17. Inne:

Edukacja

1. Uczenie sie czego$ nowego

2. Uprawianie sztuki( malowanie, pisanie wierszy
itp.)

3. Czytanie

4. Rozpoczecie nowego kursu, na interesujacy cie
temat

5. Pisanie historii, historyjek, poezji, esejéw,
reportazy

6. Przeczytanie poradnika

7. Wziecie udziatu w warsztacie, wyktadzie

8. Uczeszczanie na kursy wieczorowe, uzupetnienie
brakujacego wyksztatcenia

9. Inne:

Aktywnosci domowe

Sprzatanie domu

Gotowanie, pieczenie
Opiekowanie sie psem lub kotem
Praca w ogrédku

Mycie samochodu

Szycie

Pielegnacja kwiatéw
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Przemeblowanie, $wieza aranzacja wnetrz
wdomu

9. Naprawianie rzeczy w domu
10. Inne

Hobby, artystyczne & kreatywne

Granie na instrumencie

Spiewanie

Scrapbooking

Zrobienie prezentu dla kogos

Taniec

Prace plastyczne (malowanie, rysowanie, rzezba)

Robdtki reczne, wyszywanie, szydetkowanie
Odnawianie mebli lub antykéw

. Fotografia

10. Praca w drewnie

11. Kolekcjonowanie

12. Inne:

© N oA w2

Zdrowie i wyglad

Medytacja
Sitownia
Sesja zdjeciowa
Kupno nowych ubra¢, butéw, bizuterii,
Zajecia sportowe
Kupowanie kosmetykéw, robienie makijazu
Uprawianie seksu
Pojscie do fryzjera
Goraca kapiel/zimny prysznic
. Manicure/pedicure
11. Spalsauna/basen
12. Masaz/oczyszczanie twazy
13. Perfumowanie sie

14. Szykowanie sie do wyjécia
15. Ulepszanie wygladu (zeby, nowe okulary lub

szkta kontaktowe, zdrowe odzywianie
16. Inne:
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DODATEK 3: LISTA AKTYWNOSCI

AKTYWNOSO 10. Dyskusje na ciekawe tematy
11. Wyjscie do pubu/karaoke

12. Inne:
Wycieczki/wyjazdy/spotecznosé

1. Odwiedzi¢ jakie$ miejsce kultu religijnego R "
ozrywka
2. Odwiedzi¢ biblioteke lub ksiegarnie rozrywxa
3. Wyjechac¢ na wycieczke lub wakacje 1. Ogladanie TV, stuchanie radio
4. 18¢ do cyrku, zoo, wesotego miasteczka 2. Ukfadanie playlisty
5. Dzieh nad morzem, w gérach lub na wsi 3. Bingo, gry karciane, toto lotek
6. Obiad L 4. Wycieczka w miescie
- bladnamiesce 5. Koncert, kino, kabaret, teatr
7. Zatrzymanie sie w hotelu ze Sniadaniem 6. Wyscigi konne
8. Kamping 7. Wydarzenie sportowe
9. Péjécie do muzeum lub na wystawe 8 Inne:

10. Zakupy, wyprzedaze

11. Wyjechac pod namiot, . Lo .
Sport i Gry (odpowiednio do twojego

12. Wyjecha¢ na zorganizowany obdz sportowy

zdrowia)
13. Inne
. . 1. Plywanie, snorkelling, nurkowanie
Czas z innymi ) )
1 Odwiedzenie rodzin lub oraviacist 2. Rower, tyzwy, rolki
2' ?IV\:‘IE Zenledro. Z|r|1ybu przyj.z?ilo 3. Sztuki walki, karate, judo, aikido
. Telefon do rodziny lub przyjacié 4. Pilates, joga, tai ch
3. Wolontariat S -
| dziek e drugiel osobi 5. Bieganie, spacery, marszobiegi
4. Komplement, po ziekowanie drugiej osobie 6. Pilka nozna
5. Randka, randki interetowe 7. Tenis, tenis stofowy, badminton, squash
6. Przyjecie, impreza- uczestnictwo lub 8 Golflub minicolf
zorganizowanie ' o g
9. towienie ryb

7. Okazanie komus pozytywnych uczué i przyjecie ) )
ich od kogos 10. Obserwowanie ptakéw

11. Gry planszowe
12. Puzzle, krzyzéwki, tamigtowki
13. Inne

8. Przypominanie sobie mitych czaséw
9. Aktywnosci w grupie

UWAGA: Oczywiscie wiele z tych rzeczy nie jest aktualnie mozliwa w twoim zyciu, ale jestesmy przekonani, ze
co$ z tego spisu moze ci sie przyda, jakas aktywnos¢, ktérg mozesz wyprobowac, ktdra jest nowa. Wiemy, ze
dla wigkszosci 0s6b z obnizonym nastrojem prébowanie nowych rzeczy jest bardzo trudne, jednak namawiamy
cie, bys sprébowat/a. Dodatkowym celem tej listy, jest zapisanie przez ciebie twoich wtasnych pomystéw, moze
sq jakie$ czynnosci ktdre kiedys sprawialy ci przyjemno$¢? albo ktére zawsze chciatas/ e$ sprébowac?
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Przeglad

Krok 1: Burza mézgow: pomysty aktywnosci
* Spéjrz na podane ponizej przyktady str. 4-5
o Stwdrz whasne na stronach 6-7

Krok 2: Na poczatku kazdego tygodnia stwérz Plan Aktywizacji Behawioralnej

o Uzyj pomystow z burzy mézgdéw , by utozy¢ swéj Plan Aktywizacji (nie
musisz uzy¢ wszystkich).
o Zobacz wiecej wskazéwek na str. 8 i przyktady na str. 10-13

Krok 3: Na poczatku kazdego tygodnia przemysl takze trudniejsze
zadania ktére znajduja sie na Planie Aktywnosci.

* Przemysl trudniejsze, bardziej ambitne zadania uzywajac w tym celu Karty
Planowania Aktywnosci

* Zobacz wigcej wskazéwek na str. 9 i przyktady na str. 14-15

Krok 4: W ciaggu tygodnia

» Zakredlaj wykonane aktywnosci- od razu po wykonaniu
» Zapisuj co dla ciebie dziata, a co nie ( zobacz przyktady na str. 12-13)

Krok 5: Na koniec tygodnia:
* Wypetnij Karty Podsumowujace

Krok 6: KONTYNUUJ !

* Dodawaj nowe pomysty do Kart burzy mézgéw
o Przeczytaj Wskazowki w tej Ksigzeczce w Dodatku 2.



-

Miejsce na burze mézqow: przykiad i

W tym miejscu zapisz wszystkie pomysty na zrobienie czegos,
zmiane przyzwyczajenn lub codziennej rutyny itp.. Mozesz
dopisywac nowe pomysty kiedy tylko zechcesz.

Odbieranie korespondencji

Wstawanie rano

Spacer w Parku

Bycie bardziej wspierajacym dla brata,
ktéremu w zesztym roku rozpadt si¢

zwiazek, konkretnie dzwonienie do Niego 3

razy w tygodniu i pytanie jak sie czuje, a
nastepnie stuchanie Go uwaznie, bez
oceniania, porad itp.

DODATEK 2:
Rozwigzywanie probleméw- wskazéwki

Gtéwny powdd naszych niepowodzen to ustanawianie zbyt wielu, zbyt trudnych
celéw, zwieloma ,POWINIENEM" i zbyt matg iloscig zyczliwosci i wyrozumiatoci
dla samego siebie.

Cel, ktory wybrates nie jest tak naprawde twoim celem, zostat ci
zasugerowany przez innych:
Sprébuj otworzy¢ umyst i wyprobowac, ale jesli naprawde czujesz, ze to whrew
tobie, odpusc i zastap go czyms, co jest istotne dla ciebie

Zbyt ogoiny?
Czasami trudno jest uczynic cele bardziej specyficznymi, jesli tak jest, popros o
pomoc zaufanego przyjaciela

Chciatbys zrobic cos dla siebie, ale wtedy myslisz, ze jestes egoista lub
nie zastugujesz na taka przyjemnos¢?
WyobrazZ sobie, ze jestes swoim najlepszym przyjacielem. Naprawde sobie to
wyobraz. Najmilsza pod stoficem osoba, ktéra ma na wzgledzie tylko twoje
dobro. Zastandw sie chwile. Co najlepszy przyjaciel powiedziatby Ci na ten temat?

Boisz si¢ czegos zrobic?
Tak moze sie zdarzy¢. Czy mozesz skad$ zaczerpnac troche odwagi? Czy jest jakis
sposob, aby uczynic¢ zadanie mniejszym? Prostszym?

Wymoéwki?
| tak mi nie wyjdzie, Nie mam czasu, Wszystko schrzanieg, itp... Wyslij te mysli na
urlop, nie przywiazuj do nich wagi!

Cel zbyt duzy?
Uczyn go znacznie mniejszym. Czyms. Co moze by¢ zrobione w jedng minute?

ttumaczenie: emocje.pro
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DODATEK 1 : CELE SMART

Przyktady

S konkretyzowany

Ogdlny: Chciatbys wstawac wczesniej

Specyficzny: Chciatbys o0 9.00 by¢ po porannej toalecie
i jes¢ Sniadanie przed wyjsciem do pracy.

thumaczenie: emocje.pro

Pomysty moga pochodzi¢ z réznych miejsc, wtaczajac w to przyktadowe Aktywnosci
Zyciowe z Dodatku 3, pracy, ktorg wykonates w Ksigzeczce 2 monitorujac
aktywnosci i nastréj, Ksigzeczki 4 na temat Wartosci i Przeptywu, Ksigzeczki 5 na
temat unikania, Ksiazeczki 6 na temat Rozwiazywania problemow i Ksigzeczki 7 na
temat nawykow myslenia.

M ierzalny

Trudny do zmierzenia: Chciatbym sie wiecej angazowac,
jako tata.

Mierzalny: Chciatbym bawic sie z dzie¢mi/czyta¢im, co
najmniej 30 min., 4 dni w tygodniu ( ogladanie filméw
sie nie liczy).

A chievable

Trudny do osiagniecia: Chciatbym, zeby mdj partner byt
bardziej troskliwy

katwiejszy do osiagniecia: Bede okazywac wdzigcznosc,
ilekro¢ mdj partner zauwazy moje potrzeby

OSIAGALNY
Nie istotny: Cos nie jest ciekawe, ani wazne dla ciebie
R elevant Istotny: Cos ciekawego, waznego, w zgodzie z twoimi
wartosciami
ISTOTNY
Nieokreslony w czasie: Kiedys posprzatam w szafie, jak
bede w odpowiednim nastroju
T ime bound Okreslony w czasie: We wtorek popotfudniu
. posprzatam dolng czes¢ szafy w moim pokoju.
OKRESLONY W CZASIE

I$¢ na zakupy

Wybra¢ si¢ na koncert jazzowy

Odda¢ uzywane ubrania potrzebujacym

Zakup psa, kota lub innego zwierzatka (lub adopcja)

Péjscie na kawe z przyjaciétmi
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Burza mdzgow- Cwiczenie )

Uzyj tego miejsca -zapisz rézne pomysty, jakie masz odnosnie rzeczy,
ktére mégtbys zrobic lub nawykow czy przyzwyczajen, ktére mogtbys
zmienic itp..

notatki:

ttumaczenie: emocje.pro
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Refleksje nad twoim Planem Dnia

Negatywne mysli ( to jest za trudne, to nie zadziafa itp.) prawdopodobnie sig
pojawig w tym ¢wiczeniu. Dla dobra tego ¢wiczenia lepiej jest nie przywiazywac do
nich w tym miejscu za duzej wagi.

Co poszto zgodnie z planem?

38 7



Jak pisac plan?

Przecwicz to w swojej wyobrazni; wyobraz sobie siebie, ze to robisz, zwré¢ uwage na przeszkody,
Na poczatku kazdego tygodnia: azy swoja niechgé.

Mozliwe przeszkody i rozwigzania

e 7r6b liste celow na ten tydzien (strona 10-11)
e Tam gdzie to mozliwe zapisuj aktywnosci w z gory okreslonym czasie
(dzien, godzina)

W ciggu tygodnia:

o Zakredlaj rzeczy, ktdre juz zrobites (przyktady str. 12-13)
o Dopisz inne aktywnosci, ktére wykonywates

e Zapisz co sie dziato kiedy nie wykonate$ zadania. Zaznacz ogdlny nastréj
kazdego dnia, dodaj komentarz, kiedy obserwujesz zmiany nastroju

o Jesli chcesz monitorowac inne aspekty twojego dobrostanu, np. poziom
energii, bél fizyczny itp. dodaj odpowiednie informacje

Twoja pierwsza karta planowania jest na stronach 16-17.

Uzyj jej w spos6b najbardziej praktyczny dla siebie. Moze to by¢ bardziej lub
mniej szczeg6towo od naszego przyktadu, moga by¢ podobne, albo zupetnie
inne aktywnosci.

ttumaczenie: emocje.pro
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: , ., Wskazowki dla zadan trudniejszych
Planowanie zadan: tydzien 4

Cel aktywizacji Przemyslenie szczegotow , - o o . _
Nie zawsze z tatwoscig przychodzi wcielanie planu w zycie. Czasami potrzebujemy

Kto? Gdzie? Kiedy? Kto? sobie pomdc, dzielac zadanie na mniejsze czesci, lub identyfikujac przeszkody, ktére

powstrzymuja nas przed zaangazowaniem w dziatanie itp.
Dlatego dotaczylismy Karty Planowania Zadan- jedna na kazdy tydzien. Mozesz ich
uzy¢ do planowania trudniejszychn dla ciebie lub bardziej ambitnych zadan.

e Spdjrz na przyktad na stronach 14-15.

o Nastepnie przejdz do strony 18-19 i zapisz date.

e Wr6c¢ do celow na ten tydzien i wybierz trzy rzeczy, ktére s3 dla ciebie trudne w
tym tygodniu.

Celem jest znalezienie matych, mozliwych krokéw ktére poprowadzj ci¢
w wybranym przez Ciebie kierunku

Zapoznaj sie z CELAMI SMART na str. 40.
WyobrazZ sobie siebie, jak wykonujesz to dziatanie (wizualizacja).

Przygotuj sie na przeszkody i problemy, kiedy sie pojawia.

Zidentyfikuj rozwigzania i je zapisz

Jedli napotkasz problemy, przeczytaj pomocne sugestie na stronie 41. Spraw,
by aktywno$¢ byta mniejsza albo bardziej realistyczna, albo bardziej odnosita
sie do ciebie. Nie poddawaj sie. To wydaje sie trudne na pierwszy rzut oka, ale
nie poddawaj za pierwszym, ani za drugim, czy trzecim podejéciem.

e 7r6b to samo w kolejnym tygodniu




Cele na najblizszy tydzien (przyklad) :

1. Wstanie z 16zka do godz. 9.00 (w tygodniu), 2. Wyjscie na zakupy albo na spacer
kazdego dnia, 3. Gotowac¢ obiad kazdego dnia précz soboty, 4. Zadzwoni¢ do brata

Poniedzialek Wtorek Sroda ........................................................
Rano wstaé przed 9 wstaé przed 9 wstaé przed 9
i8¢ na spacer i$¢ na zakupy i8¢ na spacer
Po-
potudniu
Wieczor Ugotowac¢ Kolacje Ugotowac¢ Kolacje Ugotowa¢ Kolacje
Zadzwoni¢ do Brata
Nastroj

10
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Cele na ten tydzien

Day:

Rano

Po-
potudniu

Wieczor

5. Posortowac stare ubrania i odda¢ potrzebujacym, 6. Zobaczy¢ jakie
zwierze moge sobie kupi¢/adoptowac, 7. Jedli przyjaciel zaprosi mnie na

kawe- zgodzi¢ sie.

Plan
Aktywizacji

Czwartek

wstac przed 9

zawiez¢ ubrania,
ktére mam odda¢
zajrze¢ do sklepu
zoologicznego

Piatek

wstaé przed 9

i8¢ na spacer

Sobota

i$¢ na zakupy

Niedziela

i8¢ na spacer

Ugotowa¢ Kolacje

Ugotowa¢ Kolacje

Przyklad plan aktywizacji,
wypelniony na poczatku tygodnia

Ugotowa¢ Kolacje

Nastroj

34
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Cele na ten tydzien

1. Wstanie z 167ka do godz. 9.00 (w tygodniu), 2. Wyjscie na zakupy albo na spacer
kazdego dnia, 3. Gotowa¢ obiad kazdego dnia prdocz soboty, 4. Zadzwoni¢ do brata

Rano

Po-
potudnie

Wieczér

Nastroj

Poniedzialek

Wtorek

Sroda

wstac przed 9 J

iS¢ na spacer J
bylo nawet fajnie , ale
zostalem tylko 10 minut

wstac przed 9 J

i$¢ na zakupy
przerosto mnie to

wstac przed 9
nie mogtem w nocy

spa¢ - zaspalem

i8¢ na spacer
bytem zbyt zmeczony

Przykiad, plan aktywizacji,
wypetniony na koncu tygodnia

ugotowac obiad “

spaghetti ze stoika, nie
prawdziwe gotowanie

ugotowac obiad

nie bytem na zakupach,
wiec zamdowitem
jedzenie, cho¢ mnie nie
sta¢, miatem poczucie
winy.

zadzwonié do brata “

zaprosil mnie na
urodziny bratanicy,
martwitem sie o to.

ugotowac obiad

nadal nie bylem na
zakupach, nie miatem
ochoty na jedzenie,
wiec bylo mi wszystko
jedno.

catkiem ok 7

depresyjny 3

wieczorem bol glowy

kiepski nastroj caly dzien 4

Jeszcze wiecej wskazéwek

Rozproszenie Uwagi

Rozproszenie uwagi to jedna z najwiekszych trudnosci przy wypetnianiu
zaplanowanych zadan. Jesli nie zrobites tego co zaplanowates, zobacz, co
wtedy robites?

Co cig rozpraszato?

Wszyscy reagujemy na rzeczy w zasiegu naszego wzroku. Jesli widzimy
herbatniki, zwykle je jemy. Jesli dzwiek z komputera informuje, ze przyszedt
mail, sprawdzamy skrzynke mailowa. Jesli kto$ do nas zagaduje zatrzymujemy
sie i rozmawiamy. Jesli telefon komdrkowy dzwoni, sprawdzamy kto dzwoni/
pisze.

Oczywiécie nie ma w tym absolutnie nic ztego, chyba, ze zaczyna to utrudniac
wykonywanie zaplanowanych zadan.

1. Jeslici sie to przydarza, mozesz potrzebowac zmieni¢ otoczenie na takie,
w ktérym jest jak najmniej rzeczy, ktdre cie rozpraszajg (dystraktoréw).

Mozesz zapisa¢ sobie przypomnienie w swoim rozkfadzie dnia: "wypetnié
ankiete dotyczgcg nowej pracy (wylgczony TV i telefon”

Z drugiej strony czasami wtaczenie muzyki w tle moze pomagac w odwrdceniu
uwagi od nudnego czy trudnego zadania i pomdc je wykonac.

To jest sprawa indywidualna, sprawd? jak to dziata u Ciebie.

tlumaczenie: emocje.pro
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Refleksje nad twoim Planem Dnia

Co poszto zgodnie z planem?

32

5. Posortowac stare ubrania i odda¢ potrzebujacym, 6. Zobaczy¢ jakie
zwierze moge sobie kupi¢/adoptowac, 7. Jesli przyjaciel zaprosi mnie na

kawe- zgodzi¢ sie.

Plan
Aktywizacji

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

wstaé przed 9

9.30 - calkiem niezle

oddac rzeczy
potrzebujacym ¢

pooglada¢ zwierzeta
sklepie j
zoologicznym

W tym samym czasie

zrobilem zakupy
na bazarku

wstac przed 9 «

i8¢ na spacer ¢

totalnie sie zmusitem
do tego, ale potem
spacerowalem przez
godzine.

i$¢ na zakupy “

i$¢ na spacer “

padato i zostalem w
domu, ale robitem
¢wiczenia zamiast
spaceru

przyjaciel zaprosil mnie
na kawe, poszedlem,
bylo OK, zostalem
prawie godzine

ugotowa’ obiadJ

ugotowac obiadv

ugotowac obiadJ

o wiele lepszy dzien,
nadzieja 7

catkiem niezle 6

zrelaksowany 6

catkiem dobry 5

13




Planowanie zadan: PRZYKLAD

DATA .................
... | Przemyslenie szczeg6tow
Cel aktywizacji Przecwicz to w swojej wyobrazni; wyobraz sobie siebie, Ze to robisz, zwr6¢ uwage na przeszkody,
Kto? Gdzie? Kiedy? Kto? azy swojg niechet.
Wstaé przed 9.00 W domu, w sypialni Kazdego dnia précz niedzieli Mozliwe przeszkody i rozwigzania

P6j$¢ na spacer Samemu albo z przyjacielem

Trzy razy w tygodniu, rano, do parku

Péjé¢ na urodziny Konczy 12 lat, bardzo Jej zalezy bym byl, musze jeszcze zadzwoni¢
mojej bratanicy do jej mamy i poradzi¢ si¢ co do prezentu, urodziny beda w parku
linowym, w §rode 14-16, bedzie tam brat i rodzice.
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Planowanie zadah: tydzien 3

Cel aktywizacji

Przemyslenie szczegotow

Prze¢wicz to w swojej wyobrazni; wyobraz sobie siebie, Ze to robisz, zwr6¢ uwage na przeszkody,
azy swojg niechec.

Mozliwe przeszkody i rozwigzania

Kto? Gdzie? Kiedy? Kto?

Problem: Czucie si¢ zmeczonym, nie bede chcial wstaé
Mozliwe rozwigzanie, ktére moge wyprébowa¢: da¢ sobie 10 minut potem wsta¢é

Problem: Budzik nie dzwoni

Mozliwe rozwigzanie, ktore moge wyprébowacl: upewnic sie, ze budzik jest nastawiony
wieczorem dzien wczeéniej

Problem: bedzie pada¢
Mozliwe rozwigzanie, ktore moge wyprébowa¢: péjs¢ kiedy pogoda si¢ poprawi,
zamiast spaceru, po¢wiczy¢ w domu

Problem: nie bede chciat i§¢

Mozliwe rozwigzanie, ktére moge wyprébowaé: wyznaczy¢ sobie nagrode np. goraca
czekolada i zobaczenie dobrego filmu po spacerze.

30

Problem: moje problemy zdrowotne powoduja, Ze chodze bardzo wolno i nie zajde
zbyt daleko

Mozliwe rozwigzanie, ktére moge wyprébowad: przypomnie¢ mojemu bratu o
swoich problemach, wzig¢ zapas czasu na dojscie do parku linowego, przypomnie¢
tez bratanicy, Ze w drodze powrotnej musimy i§¢ powoli (moze si¢ niecierpliwi¢, ale
ostatecznie to dobrze, ze nauczy si¢ bra¢ potrzeby innych pod uwage)

Problem: martwie sig, ze toaleta w parku linowym bedzie daleko

Mozliwe rozwigzanie, ktore moge wyprdbowac: zapytac sie brata, i$¢ wczedniej do
toalety, nie pi¢ za duzo pltynéw (jesli toaleta faktycznie jest daleko).
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Cele na ten tydzien

Dzien:

Rano

Po-
potudniu

Wieczor

Nastroj
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Cele na ten tydzien

Plan
Aktywizacji 1

Dzien:

Rano

Po-
potudniu

Wieczor

Nastroj
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Planowanie zadan: tydzien 1

Cel aktywizacji

Przemyslenie szczegotow

Kto? Gdzie? Kiedy? Kto?

|t1umaczenie: emocje.pro

18

Wigcej wskazéwek, odnosnie Planu Dnia
Motywacyjne napigcie powierzchniowe

Tym okresleniem Piers Steel nazwat problemy z rozpoczynaniem
aktywnosci, bo jak powszechnie wiadomo, najtrudniej jest zacza¢, czyli
"najtrudniejszy pierwszy krok".

Tutaj dwa niezawodne sposoby na poradzenie sobie z tym problemem

1. Jesli czujesz, ze zadanie cig przerasta, zaplanuj robienie czynnosci
jedynie przez 10, a nawet 5 minut dziennie.
Przyktady:

Spedz 10 minut planujac pisanie eseju przed potudniem i drugie 10 minut popotudniu.
Spedz 10 minut dziennie grabiac trawnik w ogrédku.

Oczywiscie, gdy juz zaczniesz, mozesz poczuc, ze chciatbys to robic dtuzej.
Najlepiej jednak jest nie przedtuza¢ nadmiernie czasu wykonywania
czynnosci, szczegélnie na poczatku. O wiele lepsze jest powrdcenie do
aktywnosci na kolejne 10 minut, pézniej w ciggu dnia. W ten sposéb
bedziesz miat kolejna mozliwos¢ ztamac tzw. ,napiecie powierzchniowe"
ostabiajac je, zanim znowu da o sobie znac.

2. Jesli to mozliwe, przygotuj sie do danej aktywnosci juz poprzedniego
dnia wieczorem.

Np. jesli masz trudnosci z porannym wstawaniem, mozesz poprzedniego
dnia przygotowac sobie ubranie i przygotowac sniadanie. Jesli planujesz
napisac list, przygotuj papier i dtugopis, poprzednig korespondencje, adres
i inne potrzebne informacje poprzedniego wieczora. W ten sposéb
zredukujesz swoje , motywacyjne napiecie powierzchniowe”.
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https://emocje.pro

Refleksje nad twoim Planem Dnia

Co poszto zgodnie z planem?

26

DATA.....ccovuveuneee

Przeéwicz to w swojej wyobrazni; wyobraz sobie siebie, ze to robisz, zwré¢ uwage na przeszkody,
azy swoja niechgc

Mozliwe przeszkody i rozwigzania
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Refleksje nad twoim Planem Dnia

Co poszto zgodnie z planem?

20

DATA.......ccuvvuuee.

Przecwicz to w swojej wyobrazni; wyobraz sobie siebie, Ze to robisz, zwr6¢ uwage na przeszkody,
azy swojg niechet.

Mozliwe przeszkody i rozwigzania
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Planowanie zadan: tydzien 2

Cel aktywizacji

Przemyslenie szczegotow

Kto? Gdzie? Kiedy? Kto?

Dwie pomocne wskazéwki odnosnie planowania

Zaplanuj aktywnos¢, ktora jest dla ciebie trudniejsza do wykonania
przed aktywnoscia, ktorej wykonanie jest bardziej prawdopodobne.
Np.. jesli nie masz problemu z wchodzeniem na Facebooka, ale sprawia ci
trudno$c¢ zaangazowanie sie w ¢wiczenia fizyczne, zaplanuj 10 minut ¢wiczen
zanim wejdziesz na FB. Jedli wiesz, ze planujesz wypicie kawy przed potudniem,
zaplanuj wykonanie trudnego telefonu przed wypiciem kawy.

Mozesz dodac to do twojego planu. Np.

Zatelefonuj do szefa ( przed kawa)
IdZ na spacer (przed otworzeniem komputera)

Z pewnoscig dla kogos kto woli spacery od pracy przy komputerze kolejnosd
czynnosci powinna by¢ odwrotna, czyli

Popracuj na komputerze, zanim péjdziesz na spacer.

Planuj rzecz, ktora prawdopodobnie zrobisz zaraz po trudniejszej.

Dopasuj czas aktywnosci do zmieniajacego si¢ poziomu energii w
ciagu dnia.

Np. Jesli wiesz, ze popotudniu ucinasz sobie drzemke (co moze utrudniac ci
zasniecie wieczorem) zaplanuj popotudniowg aktywnosc fizyczna niz
alternatywna w pozycji siedzacej, np. czytanie ksigzki. Planuj wiecej
,siedzacych” zaje¢ w czasie, w ktorym tatwiej przychodzi ci koncentrowac uwage.
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Cele na ten tydzien

Dzien:

Rano

Po-
potudniu

Wieczor

Nastroj
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